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চতুর্থ অধ্যায় 

| বিষয় 
খান্ত 
সেহজাতীয় উপাদান ঢা, 
ন্নেহজাতীয় ও শর্কর! জাতীয় খান্যের তুল' 
প্রোটীনের পুষ্টিকারিতা 
বিভিন্ন বয়সের লোকের খাদ্যে প্রোটীনের পরিমাণ 
বিভিন্ন উপাদানের উপকারিতা! 


অষ্টম শ্রেণীর পা্য 


প্রথম অধ্যায় 
বাসগৃহ 
গৃহপরিকল্পনার বিস্তারিত বিবরণ 
বায়ু 
জল 

- দ্বিতীয় অধ্যায় 

গৃহের সাজ-সজ্জা 

তৃতীয় অধ্যায় 
গৃহস্থালি পরিচালন। 
পোকামাকড়ের উপজ্রব ও তাহার প্রতিকার 
ধাতুর দ্রব্যাদি পরিষ্কার করা ও চক্চকে রাখা 
ধাতুর মরচে পড়া ও কালচে দাগ ধরা 
কাপড় কাচার উপাদান সমূহ 
কলপ দেওয়ার উপাদান সমূহ 
হাতে বোনা পশমের কাপড়-চোপড় কাচা, ভাঁজ, 

পাট ও ইন্সি করা 

রন্ধন ও খাদ্য প্রস্তুতি Sg) 
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সরল গাহস্থা বিদ্যা 
দ্বিতীয় ভাগ 


{সপ্তম ০শ্রলীল্ল পাভ 


প্রথম অধ্যায় 
বাসগৃহ 


বাসগৃহ বলতে আমরা যেখানে থাকি বা বাস করি, তাহাই বুঝায় কিন্তু 
ডাই বালে বাসগৃহ ত আর শুধু কোন রকমে মাথা গুঁজে থাকবার ঠাই নয়। 
ধেধানে আমর! হাত-পা ছড়িয়ে, আরাম করে শোওয়া-বসা, খাওয়া-দাওয়া, 
পড়া-শোনা, চলা-ফেরা' করি, তাই আমাদের যথার্থ বা প্রকৃত বাসগৃহ বা বাড়ী । 
শহরের ঘিঞ্জি অলি-গলিতে, যেখানে একবাড়ীর সঙ্গে চারপাশের বাড়ীগুলি 
সুনবৱত মাথা ঠোকাঠুকি করছে, সেখানে দিনের বেলায় সুর্যের আলো কিংবা 
রাতেও আকাশের চাদ বা তারা দেখবার জো নেই এবং বাতাস শুধু নিজের 
খেয়াল-খুনীমতই ছুটি পাঁচিলের উপর ধাক্ক। খেতে খেতে অতি সংকীর্ণ বদ্ধ 
স্থানে এসে ঢুকতে পারে। এরকম গৃহে বাস করতে হলে কার না প্রাণ হাপিয়ে 
উঠে? মানুষ ত সাপ-ব্যাডের মত শীতকাতুরে অন্ধকারের জীব নয়, স্থতরাং 

সকল সময়েই খোলা-মেসা স্থানে, প্রচুর আলো ও মুক্ত বাতাসের মধ্যে 
থাকতে চায়। উপযুক্ত খাদ্যের মতই উপযুক্ত আলো ও হাওয়া তার সুস্থ 
জীবন-ধারণের জন্য একান্ত আবশ্যক। তাই বাড়ীর চারিদিকে খানিকটা 
খোলা জমি তার চাই-ই, যাতে তার বাড়ীর মধ্যে. সর্বদাই প্রচুর আলো ও 
বাতাস আপনিই এসে ঢুকতে পারে। আর খোল! জায়গায় মে ইচ্ছে ও 
পছন্দমত তৈরী করে নরম সবুজ গালচের মত ‘লন’ কিংবা নানা ফুলের 
স্থবাসে ও হাসিতে উজ্জল ছবির মত একটি বাগান! মানুষ স্বভাবতই 
প্রাকৃতিক সৌন্দধের উপাসক, তাই বাসের জন্য বিলাস-ব্যদনের - উপযুক্ত 
প্রাসাদের মত বাড়ীতে থেকেও সে তৃপ্য হয় না, যদি না তার আশপাশে 


২ সরল গাহ্‌স্থ্য বিদ্যা 


প্রক্ৃতি-রাণীর নিজস্ব সৌন্দর্যের কিছু না কিছু ছোয়াচ থাকে। তাই বহু 
প্রাসাদৌপম বাড়ীর গায়ে দেখা যায় লাগানো হয়েছে দেশী বা বিদেশী লতা, 
কোথাও উঠানে গড়ে তোলা হয়েছে কৃত্রিম পাহাড়, ঝোপ-ঝাড় কিংবা জলের 
ফোয়ারা । “উঠতে, বসতে, চলতে, ফিরতে, চোখের বা মনের কতনা! তৃপ্তি 
. যোগায় এ সকল পারিপাশ্থিক আড়ম্বর! কিন্ত শহরে ক'জনের পক্ষে বিলাস- 
ব্যসনের উপযোগী বিরাট বাড়ী ও প্রশস্ত উঠানের সর্বত্র এজাতীয় রুচি বজায় রাখা 
সম্ভব? একমাত্র অতুল এঁশ্বধশালী যারা, শুধু তাদের পক্ষেই শহরে বাস করেও 
এরূপ বিলাসিতা বা আরাম উপভোগ সম্ভবপর। কিন্তু পাড়াগায়ে, যেখানে জমির 
দাম খুব বেশী নয়, সেখানে দালান-কোঠাতেই হোক, আর খুঁড়েঘরেই হোক, 
মধ্যবিত্ত ও সাধারণ লোকের পক্ষেও এভাবে কতকটা ছড়িয়ে ও আরাম ক'রে 
বাস কর! সহজ । ইচ্ছে থাকলে নিজ নিজ বাড়ীর চারদিকে এরকম চোখের ও 
মনের তৃপ্তিদীয়ক পরিবেশ স্থা্ট করা খুব কঠিন নয়। তাতে একদিকে যেমন 
মন ভাল থাকে, অন্যদিকে তেমনি খোলা-মেলা স্থানে মুক্ত হাওয়া ও প্রচুর 
স্থর্ধালোকে শরীর নীরোগ হয় এবং স্বাস্থ্যও অটুট থাকে। স্থতরাং স্বাস্থ্যকর ও 
নয়নাভিরাম বাসগৃহের অধিকারী হতে হ'লে সুষ্টু ও উপযুক্ত পরিকল্পনা! চাই। 


গুহের বিভিন্ন অংশ 


আদর্শ ( বা স্বয়ংসম্পূৰ্ণ ) বাড়ী বলতে আমরা কীচা কিংবা পাকা বাসগৃহই 
বুঝি না, একটা নিদিষ্ট চৌহন্দির মধ্যে পাকা বা কাচা ঘরে, সামনের খোলা! 
জায়গা, পেছনের উঠান, ফুলের ও শাকসবজির বাগান, পূজোর ঘর, রান্নাঘর, 
খাবার ঘর, ভীড়ার ও স্থানের ঘর গোয়াল ঘর, আস্তাবল পায়খানা, এ সব 
কিছু নিয়ে অত্যন্ত পরিচিত ও প্রিয় যে স্থান তার কথাই বুঝি। “আবার 

বাড়ীর বিভিন্ন অংশ-_যেমন শোয়ার ঘর, বসবার ঘর, অতিথি-অভ্যাগতের 
বসবার ঘর, অতিথির শয়ন-ঘর, সানের ঘর, পড়ার ঘর ও ছেলে- 
মেয়েদের খেলার ঘর এবং প্রচুর আলো বা বাতাসযুক্ত এক বা একাধিক 
বাঁরান্দাও তার অন্তগত। : পানীয় ও স্মানের এবং অন্তান্ত কাজ-কর্মের জন্য 
জলের ব্যবস্থা এবং ডেন বা নরদমার সাহায্যে উপযুক্ত জল- নর ব্যবস্থাও 
বাড়ীর অত্যাবিশ্যক অঙ্গের সামিল 


গৃহের পরিকল্পনা 


বাস্ বা বনত বাড়ীর পরিকল্পনার প্রথম কর্তব্যই হ'ল উপযুক্ত স্থাণ- 
নির্বাচিন।  যেখানে-পেখানে বাড়ীর তৈরী করা যায়" না কী পাড়াগায়ে, 
কী শহরে, বাড়ীর জন্ত উপযুক্ত স্থান অনেক-খোজখবর ক'রে তবে পাওয়া যায় । 
ভাল আবহীওয়া, যাতায়াতের স্থবিধে, হাট-বাজার, ইস্কুল-কলেজ; পোস্ট অফিস 
ও টেলিগ্রাফ অফিসের সুবিধে, প্রয়োজনমত জলের সুব্যবস্থা প্রভৃতি . যেখানে 
আছে, বাড়ী তৈরীধঘ পক্ষে সে স্থানই: প্রশস্ত । পাহাড় বা-উচু -টিলারউপর- 
সাধারণতঃ জলের অস্কৃবিধে হয়'এবং ওঠানামাও : কষ্টসাধ্য |. একইভাবে! জল: 
জায়গা কিংবা নীচু স্থানে যদি বর্ষার জল জমে থাকে; তাহলে তা" স্তাংমে'তে 
হয় ও সেখানে মশার উপদ্রব খুবই হয় বলে, তা কখনই বাড়ীর পক্ষে উপযুক্ত 
স্থান নয়। একইভাবে পাহাড়ের গায়ে, নদীর কিনারায়, কলকারখানা, মিল” 
গুদোম, ভাগাড়, শ্মশান, আস্তারুড়, গোরস্থান কিংবা হাট-বাজারের খুব কাছেও 
বাড়ী হওয়া ভাল নয়। যেখানে পাহাড়ের ধদ নামে, কিংবা নদী ভাঙে অথবা 
কলকারখানা বা মিল-গুঁদোমের ধোয়া, কয়লার গুঁড়ো, তুলোর আশ প্রতৃতিতে 
অথবা ভাগাড়, শ্মশান, আস্তাকুড় বা গোরস্থানের দূষিত আবহাওয়ায় কিংবা 
হাট-বাঁজারের.হট্টগোলে কখনে! বা বাড়ীর স্থায়িত্ব, কখনো বা স্বাস্থ্য এবং 
কখনো! বা শান্তি ব্যাহত হতে পারে । একই ভাবে ঝোপ, ঝাড়, জঙ্গল, বা 
ধানের ক্ষেতের পাশের জমিও, কখনই স্বাস্থ্যকর বলে ধরে নেওয়! যায় না। 
স্থৃতরাং কিছুটা উচু জমি, যেখানে শোষক স্তর জলকে তৎক্ষণাৎ নীচে টেনে 
নেয় কিংব! চারদিকে কতকটা ঢালু ব'লে সহজেই জল গড়িয়ে নীচে চলে যায়, 
এমনি স্থানই বাস্তভিটের পক্ষে সকলের চেয়ে ভাল। পুকুর বা৷ জলাভূমির 


- ভরাট জমিও বাসস্থানের পক্ষে মোটেই উপযুক্ত নয়। আবার থিপ্চি বস্তী, 


খাটাল, নোংরা পাড়াপড়শী প্রভৃতি হ'তে বাড়ী যত দূরে হয় ততই 'ভাল। 
তার উপর সারাদিনই যেখানে প্রচুর রোদ ও মুক্ত হাওয়| পাওয়া সম্ভব 
গৃহ-নির্মাণের পক্ষে সে স্থানই সর্বাপেক্ষা উপযোগী ।, 
পাঁড়ার্গীয়ে পূব-মুখো বাড়ীই সবচেয়ে ভাল, কারণ তাতে প্রচুর ভোরের 
রোদ এনে পড়াতে স্বাস্থ্য ভাল থাকে। এরূপ বাড়ীতে ছেলেমেয়ের! বাইরের 


. মাঠে বা বাগানে সকাল বেলা! খেলা-ধুলো -রা! ছুটো ছুটি, করলে তাদের, দেহের 


গড়ন যেমন সুন্দর হয়, তেমনি স্বাস্থ্যও খুব ভাল থাকে, পুবের পরেই 
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দক্ষিণমুখে বাড়ী ভাল। পশ্চিমের পড়ন্ত রোদ স্বাস্থ্যের পক্ষে মোটেই ভাল 
নয়, তাই বাড়ীর চৌহদ্দির বাইরে পশ্চিমের দিকে বড় বড় গাছ থাকলে 
বাড়ী অনেকটা ঠাণ্ডা থাকে । উত্তরের হাওয়াও স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল নয়, সেজন্য 
বাড়ীর সীমানার বাইরে উত্তরে বড় বড় গাছ কিংবা উচু পাচিল থাকলে 
ভাল হয়। বাড়ীর সামনে পূবে কিংবা দক্ষিণে ভাল পুকুর থাকলে স্থবিধে 
হয়, কারণ এ অংশে পুকুর থাকলে তাতে প্রচুর রোদ এসে পড়াতে 
জল খুবই ভাল থাকে । পুকুর-পাড়ে কিন্তু বড় গাছ-পালা, বাশঝাড় বা ঝোপ- 
জঙ্গল কিছুই থাকবে না। পুকুরের বদলে ও স্থানে একটি গভীর নলকূপ, 
বসালেও একই সঙ্গে পানীয়, স্নান ও ধোওয়া-মোছার জন্য জলের সুরাহ! হতে 
পারে। দালান বা পাকাবাড়ী না হ'লে বেশ বড় বড় আলাদা-আলাদ! 
শোয়ার, বসবার, পড়ার, খেলাধুলোর ও পূজোর ঘর এমন ভাবে দুরে দুরে করা! 


উচিত, যাতে প্রতি ঘরেই যথেষ্ট রোদ, আলো ও বাতাস লাগে। আবার 
রান্নাঘর, খাওয়ার ঘর, ভাড়ার ঘর প্রভৃতির অবস্থানও এমন হওয়া চাই 
যাতে রান্নাঘরের ধোঁয়া কিছুতেই এ সকল বসবাসের ঘরে এসে না ঢোকে 
এবং ঢুকলেও তৎক্ষণাৎ মুক্ত হওয়াতে ধোঁয়া বাইরে চলে যায়। খাওয়ার ঘর 
এবং ভাড়ার ঘর রান্নাঘর হ'তে পৃথক হওয়াই বাঞ্চনীয় কিন্তু রান্নাঘরের 


ie) 


ভর 
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কাছাকাছি থাকলেই ভাল হয়। খেতে বসে রান্নাঘরের ধোয়| নাকে 
ঢুকলে স্বাস্্-হাঁনির আশঙ্কা এবং ভাড়ার রান্নাঘরে থাকলে আরশোলা, ইদুর, 
পোকা-মাকড়, পিঁপড়ে প্রভৃতির উপদ্রবে রান্না করা খাবারও দূষিত হওয়ার 
আশঙ্কা থাকে। আমাদের দেশে মেয়েরা প্রতিদিনের অনেকটা অংশই 
রান্নাঘরে কাটাতে বাধ্য হন। সেখানে প্রচুর আলো ও হাওয়ার অভাবে, 
ধোঁয়ায় ও গরমে অতি সহজেই মেয়েদের স্বাস্থ্য-হানি ঘটতে পারে। 
সেজন্য রান্নাঘর যাতে বেশ বড় হয় এবং তাতে বড় বড় দরজ।-জানালা থাকে, 
তায় ব্যবস্থা করা উচিত। রান্নাঘরের উত্তরে ও পশ্চিমে শাক-সবজির 


৪00] 
কা 
স্পা 


্বাস্থাসম্মত রান্নাঘর 


বাগান থাকলে আবশ্যক মত নিজের বাগালের লাউ, কুমড়ো, বিলে, 
মূলো, ফুলকপি, বেগুন এবং নানারকমের শাকপাতাও খাওয়া যেতে পারে। 
তাতে যে শুধু পয়সারই সাশ্রয় হয় এমন নয়, নিজেদের বাগানের কোন 
তরি-তরকারি উঠিয়ে এনে খেতে পারলে সত্যিই খুব আনন্দ হয়। 

বাড়ীতে ধানের মরাই থাকলে তা এমন স্থানে থাকবে যেখানে প্রচুর রোদ 
লাগে। আর তা অনেকটা উচুতে কাঠের পাটাতনের উপর তৈরী করলেই ভাল 
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হয়, যাতে নীচের ধানগুলি জল শোষণ ক'রে ভিজে না উঠে। উত্তর-পশ্চিমের 
দিকে, শাক-দবজির বাগান পার হয়ে গরুর জন্য গোধাল-ঘরের ব্যবস্থা কর! 
উচিত।  গোয়ালের মেঝে অবশ্যই পাকা হবে, এবং তা.পিছনের দিকে হবে 
খানিকটা ঢালু, যাতে গরুর প্রস্রাব, গোয়াল-ধোওয়া জল প্রভৃতি অনায়াসে 


গড়িয়ে বাড়ীর বাইরে কোন গর্তে চলে যেতে পারে। খুব কাছে কিন্তু ঘোড়ার 
আস্তাবল থাকা উচিত নয়। তারপর আরও উত্তর-পশ্চিম কোণে থাকবে 
পায়খানার স্থান। পাড়াগায়ে মলশোধক পায়খদনাই সকলের চেয়ে ভাল। 
কারণ এই পায়খানায় মলত্যাগের পর প্রচুর জল ঢেলে দিলে আর একটুও 
দুর্গন্ধ 'ধাকে না। কিন্তু এ ব্যবস্থার জন্য খানিকটা জায়গার আবশ্যক, কারণ 
মলত্যাগের পাত্র ও তার নীচের ইংরেজি অক্ষর Uর মত জলীধারটি ঘরের 
মধ্যে থাকলেও, মল-নিকা শের নলটি খানিক দুরে গিয়ে পড়বে একটি মলশোধক 
চৌবাচ্চায়, যেখানে জীবাণুর সাহায্যে দুষিত ও দুর্গন্ধ কঠিন মল কতকটা নির্দোষ 
ও গন্ধশূন্য তরল পদার্থে পরিণত হবে এবং তা আর একটি নলের সাহায্যে 
ঝামা ও কয়লা-ভর্তি আর একটি চৌবাচ্চার মধ্য দিয়ে গিয়ে নির্দোষ ও 
‘সম্পুৰ্ণ দুগন্ধহীন অবস্থায় ঢালু বড় ড্রেন বা নরদমায় পড়বে। 


মর 
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মেথরের বন্দোবস্ত থাকলে খাটা পায়খানা করা যেতে পারে, কিন্তু তার 

lon মধ্যে মল এবং প্রন্রাব ও শৌচের জলের জন্য ছুটি আলাদ। পাত্র থাকবে। 
খাটা পায়খানার স্থানে যাতে প্রচুর রোদ পড়ে তার ব্যবস্থা থাক! অত্যাবশ্যক । 

মেথরের অভাবে কুয়ো পায়খানা করাই ভাল। একটা কুয়োর মত গর্ত করে 


মলশোধক পায়খানা 


ক-_খামাপুর্ণ ফিটার॥ খ-মলশোধক চৌবাচ্চার নির্গম পথ, গ--মলশোধক চৌবাচ্চা॥ 
ঘ__পরিদর্শন প্রকোষ্ট, ৬-গ্যান বাইরে যাবার পথ; চ--উহার উপরের অংশ; 
এ ছ--মলভাও্॥ জ-জলের ফ্লাশ, জলের কল; এ--জলের ট্যাঙ্ক.) ট-নলকুপ 

থেকে জল উপরের ট্যাঙ্কে যাবার পাইপ; ঠ-নলকৃপ। ড--নলকূপের নীচের অশে। 


তার উপর কাঠের পাটাতনে বগবার ব্যবস্থা থাকবে। আর কাছেই একটা 
বড় কাঠের বাক্সে কিংবা! টিনের ড্রামে থাকবে ছাই বা মাটি ও একটি বড় 
হাতা; যাতে প্রতিবার ব্যবহারের পরেই এ হাতার সাহায্যে প্রচুর ছাই বা 
মাটি দিয়ে মল ও মূত্রকে চাপা দেওয়া যায়। কিট 
গৃহসংলগ প্রাঙ্গণ ও উদ্যান 

র্ আবার বাসগুহের দক্ষিণে কিংব! পূবে যদি থাকে ফুলের বাগান, তা হ'লে 
নানা রঙের মরন্থমী ফুল যখন ফুটতে থাকবে, তখন তা হবে চোখের পক্ষে 
উপাদেয় । আবার বেল, জু'ই, রজনীগন্ধা, গোলাপ, গন্ধরাজ্ত, শিউলি, হাদনাহানা 
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প্রভৃতি ফুল যখন ফুটবে, তখনই হবে তার দৌরভে সমস্ত বাড়ীখানাই আমোদিত; 
আর মনও তখন প্রফুল্ল হ'য়ে উঠবে। রান্নাঘর, বসবার ঘর ও শোয়ার ঘর 
প্রভৃতির মাঝখানে থাকবে পাকা উঠান এবং শয়ন-ঘরের নিকটে কোথাও 
থাকবে স্নানের ঘর। উঠানের কৌন দিকে গাছপালা থাকবে না--কেবল পূব 
বা উত্তর দিকে থাকতে পারে একটা তুলনীর বেদী। উঠানের মাঝখানটি হবে 
খানিকটা উচু এবং তাই ধীরে ধীরে ঢালু হয়ে নেমে গিয়ে শেষ হবে চারিদিকের 
পাকা নরদমায়। আর এভাবে খোলা থাকলে প্রচুর রোদ পড়াতে উঠান সর্বদাই 
থাকবে খটখটে ও শুকনা! পূব ও দক্ষিণ দিকের পাক! নরদমাগুলি ক্রমশঃ ঢালু 


রি 


জল-নিকাশের ঢাকা দেওয়া নরদমা 


হয়ে ঘুরে যাবে উত্তর ও পশ্চিম দিক পার হয়ে, বাড়ীর 1441 কোণের 
বড় নরদমায়। উঠান-ধোওয়া জল, স্নানের ঘরের জল, রান্নাঘরের ও খাবার 
ঘরের ধোওয়া-মোছীর জল ;এবং সকলের শেষে বাড়ীর বাইরে গিয়ে এই বড় 
নরদমার মধ্যেই পড়বে .গোয়ালের এবং মলশোধক পায়খানার শোধিত জল। 
উঠানের পাশে নরদমা গুলি যদি গভীর না হয় এবং তার উপরে প্রচুর রোদ এসে 
পড়ে, তাহলে তাঁকে খোলা রাখাই ভাল,কিন্ত যদি তা গভীর হয় এবং যদি তাতে 
রোদ কম পড়ে কিংবা স্গানের ঘর, রান্নাঘর কিংবা গোয়াল ঘরের জল সেখান 
দিয়ে যায়, তাহলে তার উপরে আংটা দেওয়া টুকরো টুকরো ঢাকনির ব্যবস্থা 


& 


বাসগৃহ ৯ 


করা এবং আবশ্যক মত ঢাকনি তুলে, প্রচুর জল কিংবা! সময়ে সময়ে সেগুলিকে 
ফিনাইল-জলে ভাল করে ধুয়ে দিয়ে আবার ঢাকনি চেপে দেওয়াই উচিত। 
উঠানের এক কোণে ঢাকনি দেওয়া একটা টিনে বা ড্রামে মাছের আশ, 
এটোকাটা, তরকারির খে'সা প্রভৃতি কঠিন আবর্জনাকে ২৪ ঘণ্টার মত জড় 
ক'রে রাখার ব্যবস্থা থাকা চাই । 

পাড়াগায়ে গরীব যারা, সাধারণতঃ তারা মেটে বা কুঁড়ে ঘরে বাস করে। 
সাধারণতঃ এগুলির খুটি হয় বাশের, চাল হয় খড়, উলু বা গোল পাতার 
এবং দেওয়াল হয় দরমা, হোগলা বা নল-খাগড়া দিয়ে তৈরী। ঠাণ্ডা 


হাওয়া কিংবা বৃষ্টির জলের ছাট যাতে ঘরের ভিতরে ন! ঢোকে সেজন্ত 


দেওয়ালের উপর গোবর আর মাটি মিশিয়ে প্রলেপ ব| পলস্তার| করে নেওয়া 
উচিঙ। আবার মেঝে নীচু হ'লে অত্যন্ত স্তাংসে'তে ও অস্বাস্থ্যকর হয় ব'লে, 


তা কম পক্ষে ছু'হাতের কম উচু হওয়া উচিত নয়। শ্াৎসেতে স্থানে এক ফুট 
বালির উপর শক্ত এটেল মাটি পিটিয়ে তার উপর সম্ভব হ’লে খোয়া, ঝামা 
বা ইট বিছিয়ে, পিচ ঢেলে পিটিয়ে নিলে আর তা স্তাৎংসেতে ও অদ্থাস্থ্যকর 
হয় না! আর যাদের পক্ষে এ ব্যয়টুকুও করা সম্ভবপর নয়, তাদের পক্ষে 
তিন হতে চার হাত উচু মেঝেকে ভাল ক'রে গোবর-মাটির প্রলেপ দিয়ে যতদুর 
সম্ভব শক্ত করে নেওয়া উচিত! এভাবে কুঁড়ে ঘরের মেঝেকেও কতকট 
বাসোপযোগী করে নেওয়া চলে। এরকম কুঁড়ে ঘর ঝড়ে বিপধ্যস্ত হওয়ার 
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অত্যন্ত ভয় থাকে, স্থতরাং সর্বদা চাল, দেওয়াল ও খু'টিগুলি মেরামত কিংবা 
প্রয়োঞ্জন মত বদলে নেওয়া উচিত। সহঙ্রে দাহা বস্তুতে তৈরী বলে, এ রকম 
ঘরে আগুন লাগার আশঙ্কা বড় কম নয়। 

মধ্যবিত্ত গৃহস্থ বাড়ীর জন্ত সাধারণতঃ কিছুটা পাকা বাবস্থাই করা হয়, যেন 
কয়েকখানি ঘরের মাঝখানে থাকে উঠান, ঘরগুলির চাল হয় টিনের, টালির 
কিংবা সময়ে সময়ে খোলার, খৃ'টিগুলি হয় কাঠের কিংবা লোহা! ও কাঠ দুয়েরই, 
দেওয়াল হয় সবটাই নল-খাগড়া বা বাশের উপর মাটির পলন্তারা করা আর 
না হয় নীচের অংশ পাকা এবং উপরের অংশ এ ভাবে কাচা অবস্থায় তৈরী। 
মেঝে হয় ঝামা, খোয়া ব| ইট পিটিয়ে সিমেন্ট করা না হয় পিচ আস্ফ্যাণ্ট 
ঢেলে পাকা করা। কস্ত এরকম বাড়ীগুলি বিশেষত; তাদের চাল টিনের হ'লে 
সহজেই তেতে উঠে, ফলে, স্বাস্থোর পক্ষে তাবা খুব ভাল হয় না। পেছন 
চালের নীচে দরমা বা হোগলার একট! ছাদ ভিতরে থাকলে দুপুরে গরমের হাত 
হ'তে রক্ষা পাওয়! যায়। কাঠ বা বাধারি দিয়ে তা করতে পারলে আরে! 
ভাল হয়। এরকম ঘরের মেঝে যদি উচু হয় এবং যদি আলে৷ ও হাওয়! 


চলাচলের জনা যথেষ্ট দরজা-জানালাও থাকে, তাহলে তা ্থাস্থোর পক্ষে বিশেষ, . 


খারাপ হয় না। এ রকম বাড়ীর স্থবিধে এই যে এতে সহে আগুন লাগে 
না এবং কুঁড়ে ঘরের মত ঘন খন এদের মেরামত€ করতে হয় না। 

এই ত গেল পাড়াগায়ে বাড়ীর পরিকল্পনার মোটামুটি বাবস্থা । শহরে 
কিন্তু এ ব্যবস্থা প্রায়ই অচল, কারণ সেখানে জমির দাম অত্ান্ত বেশী ব'লে 
লোককে দোতলা, তেতলা, চারতলা এমন কি আট-দশ তলা বাড়ীতেও 
থাকতে হয়; কির কথায় বলতে গেলে “ইটের পর &ট, তার মাঝে 
মন্থর কীট!” অর্থাৎ দেওয়ালের ফাটলে যেমন ছারপোকা থাকে, গর্তে যেমন 
পিপড়ে থাকে, কিংবা ডিবির নীচে ষেমন উই পোকা থাকে, অনেকট| তেমনি 
ইটের পাজার নীচেই যেন মানুষের বদতি। কোলকাতার মত শহরে অনেক 
বাড়ীতেই দিনের বেলা ও কখনই রোদ ঢোকে না; হাওয়া যদি বা কখনো ঢোকে 
তাহলে তা আসে ঠিক চোবের মত অলি-গলি-পথে ১ আর অমাবন্তা ও পূণিমার 
মধ্যেও কোন তফাৎই নেই । স্থতরাং এমন স্থানে ভাড়াটে বাড়ীতে বাস করতে 
হ'লে, ‘সুশীল ও স্থরোধ' বালকের মত 'ঘা পায়, তাই খায়' গোছের যা পায় 
তাতেই সন্তষ্ট পাকতে হয়। শুধু ভাগ্যবান আর প্রচুর বিত্তশালী যারা তাদের 
পক্ষেই দেখে শুনে স্থান-নির্বাচন ক'রে উপযুক্র পরিকল্পনার পর বাড়ী তৈরী করা 
সম্ভব। কোলকাতার বাড়ীতে সাধারণতঃ থাকে এক্থানা উচু প্রাসার-তুল্য বাড়ী, 


৮৬ 
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তারই মধ্যে রান্নাঘর, খাবার ঘর, ভাড়ার ঘর, শোয়ার ঘর, বসবার ঘর, অভিথি- 
অভ্যাগতের জন্ত ঘর, জানের ঘর, পায়খানা, মায় গ্যারেজ পর্য্যন্ত সবই | কেবল 
বড়লোকদের বাড়ীতেই বাইরে যে বহির্বাটি (০-1)098৫) থাকে তাতে হয় 
চাকর-দারোয়ানদের থাকার কিংবা মোটর গাড়ী রাখার ব্যবস্থা। সুতরাং খুর 
কম বাড়ীতেই সুবিধে হয় ‘লন’ কিংবা ফুলের বাগান রাখার । তাই অনেক সময়ে 
খোলা ছাতের টবে ফুলের গাছ পুতে বাগানের সখ মেটাতে হুয়। কিন্ত 
আঙকাল কর্পোরেশন প্রতি বাড়ীর চারদিকে অন্ততঃ চার ফুট ক'রে এবং 
পেছনে অস্ত: দশফুট জমি খোলা রাখার বাধ্যতামূলক ব্যবস্থা করাতে বর্তমানে 
তৈরী বাড়ীগুলোতে আলো ও হাওয়ার প্রবেশ কতক্ট! সহজ্জ-সাধা ছায়েছে। 
কোলকাতায় হাওয়া আসে সাধারণত; দক্ষিণ দিক হ'তে, কারণ এ দিকেই 
সমূত্র! এজন্য বাড়ীর জরা স্থান*নিধাচনে দক্ষিণ দিক্ট! খোলা খাকা সব চেয়ে 
ভাল, সেজন্য দক্ষিণ-মুখো বাড়ীই প্রশন্ত। তা না ছলে পুর-সুখে! হলেও 
ভোরবেল| থে রোদ পাওয়া ঘায়, তাতেও বাড়ীর স্থাস্থা ভাল থাকে। 
পশ্চিম-মুখে। বাড়ী বিকেল বেলা বড় তেতে উঠে এবং উত্তর-মুখে। বাড়ীতে, 
বিশেষত; শীতকালে যে উত্তরে হাওয়া বইতে থাকে ত সবাস্থোর পক্ষে মোটেই 
অনুকুল নয়। জন্য পূব ও দক্ষিণে অন্য বাড়ী থাকলে, যতদুর লম্ভন পশ্চিষ 
ও উত্তর দিক্‌ মে'সে বাড়ী তুললে দক্ষিণ ও পূব গ্রিক স্বভাবতঃই বওুৰট) 
খোলা খাকে। 


বায়-চলন 

বাড়ীর দরজ্বা-জানালাখলি হবে বড় বড় এবং খাকবে একে অক্তের দিপন্ীত 
দিকে, যাতে একসঙ্গে খোলা খাকলে একদিকে হাওয়া ঢুকে আপনি অবাধে 
'অয়াদিকে বেরিয়ে যেতে পারে। আবার ছাদের কিছু নীচেই দেওয়ালে থাকবে 
উপযুক্ত সংখ্যক ভেণ্টিলেটার বা খুলখুলি। এগুলি বিপরীত দেওয়ালে 
একে অন্যের উণ্টোদিকে ঠিক একই জববস্থারে থাকবে, যাতে ঘরের রঙা" 
জানালা বন্ধ থাকলেও বাধু-প্রবাহ একদিকে ঢুকে ঘরের হায়ুকে ঠেলে এপরদিকে 
বের করে দিতে পারে । বায়ু কখনো কোন স্থানে স্থির হ'য়ে থাকতে পারে না, 
কোন বাধা না থাকলে সব সময়ে ইতন্ততঃ ছড়িয়ে পড়াই তার স্বাভাবিক 
ধর্ম। এভাবে যে কোন স্থানের দুষিত বায়কে সরিয়ে দিয়ে নতুন বিশুদ্ধ বায 
অতি স্বাভাবিক ভাবেই তার স্থান অধিকার করে, এরই নাম নৈসর্গিক বা 
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প্রাকৃতিক বায়ু-চলন। আবার নানা ক্রিম উপায়েও কোন স্থানের বদ্ধ 
বা দুষিত হাওয়াকে দূরে ঠেলে দিয়ে তার স্থানে নতুন বিশুদ্ধ হাওয়ার প্রবেশের 
পথকে স্থগম করার ব্যবস্থার নাম কৃত্রিম বায়ু-চলন । 

প্রাকৃতিক বায়ুচলন-_প্রকৃতিই নানা উপায়ে দূষিত বা বদ্ধ বাযুকে 
ঠেলে দিয়ে তার স্থানে নতুন ও বিশুদ্ধ বায়ুর সঞ্চালন ঘটায়। সর্ধকিরণ বায়ুর 
মধ্যে বিদ্যমান নানা জীবাণু ও দুর্গন্ধকে নষ্ট করে। আবার হুর্যকিরণই গাছ, 
লতা-পাতার ক্লোরোফিল নামক সবুজ উপাদানের সাহায্যে বায়ুর অত্যধিক 
কার্বন ডাই-অক্সাইডের শোষণ ও তা"হতে কার্বন-আত্তীকরণ অর্থাৎ তার 


গৃহে বায়ু-চলাচলের ব্যবস্থা » 


কার্বনের দ্বারা পুষ্টিকর উপাদান শ্বেতঘারের উৎপত্তি ঘটিয়ে এবং অক্সিজেনের 
বহিষ্কার ঘটিয়ে বায়ুকে অনেকটা, নির্দোষ করে। তা ছাড়া, সূর্যের উত্তাপে 
মাটি বাণ্বালি যখন তেতে উঠে, তখন তার উপরকার হাওয়াও গরম হ'য়ে 
ওজনে কতকটা হান্ধা হয় বলে ক্রমশঃ উপরে উঠতে থাকে, আর উপরকার 
স্তরের অপেক্ষাকৃত বিশুদ্ধ ও ভারী বাতাস আপনি নীচে নেমে এসে তার স্থান 
অধিকার ক'রে বসে। ঝড়ের সময়ে দমকা হাওয়াতেও কোন কোন স্থানবিশেষের 
দুষিত রায়ু সে সকল স্থান হ'তে দুরে সরে যেতে বাধ্য হয়। 


A) 


১. 
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আমরা জানি যে বিভিন্ন গ্যাসের মিশ্রণে যে প্রাকৃতিক মিশ্র গ্যাস ( যেমন 
বাতাস ) কিংবা কৃত্রিম মিশ্র গ্যাস উৎপন্ন হয়, তার সকল উপাদান সমভাবে 
এ মিএণে না আপা পর্যন্ত প্রত্যেকটি গ্যাস চঞ্চল ভাবে ইতত্ততঃ ছুটোছুটি 
করতে থাকে। পদার্থ বিজ্ঞানে, এর নাম বায়বীয় ব্যাপন-নীতি ( Law ০£ 
diffusion ) ; এজন্যই কোন স্থানের বাতাস, আশপাশের বাতাপ হ'তে কোন 
কারণে হঠাৎ ঠাণ্ডা বা গরম হয়ে গেলে, যতক্ষণ না তাদের তাপ একই হয়, 
ততক্ষণ পৰ্যন্ত তাদের ইতস্তত; সঞ্চালন ও তাপের আদান-প্রদান চলতে 
থাকে। পরে যখন যেকোন স্থানের এবং তার আশপাশের তাপ একই 
মাত্রায় এসে “দাড়ায় তখনই বাতাসের ইতস্তত: আনাগোনাও আপনি বন্ধ 
হয়ে যায়। 

কৃত্রিম বায়ুচলন-_খোলা জায়গার দুষিত বায়ু সাধারণত: প্রাকৃতিক 
বায়ুচলনের ফলেই শোধিত হয়, কিন্তু বদ্ধ ঘরের বায়ু এইভাবে দরজা-জানালা বা৷ 
ভেটিলেটারের সাহায্যে কতকটা শোধিত হলেও তার সম্পূর্ণ বিশোধন 
প্রাকৃতিক উপায়ে হওয়া সম্ভবপর নয়। সেজন্য বহস্থলে ঘরের দূষিত বায়ুকে 
কৃত্রিম উপায়ে বের করে দিয়ে নতুন ও বিশুদ্ধ বায়ুর প্রবেশে সে স্থান-পুরণের 
ব্যবস্থা করার নামই কৃত্রিম বায়ু-চলন। সাধারণতঃ চারটি উপায়ে এরূপ 
রুত্রিম বাুচলনের ব্যবস্থা সম্ভব; যথা (১) কৃত্রিম শুন্টাকরণ-পদ্ধতি 
( Vacuum system ) (২) বায়ুবিতাড়ন-পদ্ধতি ( Plenum system ) 
(৩) এছুয়ের. একত্র প্রয়োগে মিত্র পদ্ধতি ( Mixed system ), এবং . 
(৪) রাসায়নিক পদ্ধতি 

শুন্ঠীকরণ ( আংশিক ক অম্পুর্ণ)-পদ্ধতি_গরম এবং ঠাণ্ডা দেশে 
এর জন্য বিভিন্ন উপায় গ্রহণ কর! হয়। 

ঘরের মধ্যে বায়ু এরবাহের আগমপথ ও নিগমপথ একই সন্ধে খোলা কিংবা 


'মোজাস্থজি ন! থাকলে কিংবা তাদের অবস্থানও একই উচ্চতায় ন! হ'লে 


এভাবে বায়ুচলন ঠিক -মত হতে পারে না। এজন্যই উপযুক্ত: বাযুচলনের 
জন্য যেমন ঘরে বড় বড় দরজা জানালার প্রবেশ পথ থাকা চাই, আবার তেমনি 
তাদের উল্টোদিকে দুষিত ও বদ্ধ বায়ুর বহিষ্কারের জন্যও সম-অবস্থানে, একই 
আকারের নিগম পথকেও সর্বদা খোলা রাখতে হবে। 

(১) বড় আকারের ঘুলঘুলিতে কিংবা গবাক্ষপথে বায়ুআকর্ষক 
(5505০6০ ) পাঁখা বনালে যেমন ত! বাইরের বিশুদ্ধ বায়ুকে ঘরে টেনে 
এনে উল্টো পথে ঘরের বায়ুকে বাইরে ঠেলে দেয়, তেমনি বাঁয়ুবিতাড়ক 
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( propulsion ) বৈদ্যুতিক পাখার সাহায্যে ঘরকে বাদুশুন্য করলে 
তৎক্ষণাৎ অগ্যদিক হ'তে বিশুদ্ধ বায়ু এসে সে শূন্যস্থান অধিকার করে। 


বায়ু আকর্ষক পাখা > 
(২) ঘরের দেওয়ালের নীচে জালতি-লাগানো| কতকগুলি ছিদ্র এবং একই 
দেওয়ালের উপরের দিকে ভেন্টিলেটার রাখলে ঘরের বদ্ধ গরম হাওয়া যেমন 
উপরের দিকে উঠতে থাকবে, তেমন নীচের ফুটো দিয়ে বাইরের, বিশুদ্ধ, ঠাওা 


২২ 
ইউ 


৯৯৯২ 


বায়ু-সঞ্চালক দেওয়াল ( ventilator ) বাযু-দপ্গালক ঘুলঘুলি ( ventilator ) 


ও ভারী হাওয়া ঢুকে সে আংশিক শৃন্তস্থান পূর্ণ ক'রে নিতে চেষ্টা করবে। 
এজন্য দেওয়ালের নীচের দিকে উপযুক্ত আকারের ফুটো ও দেওয়ালের উপরেও 
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বাসগৃহ ১৫ 


ভেটিলেটার, বা ঘুলঘুলির ব্যবস্থা অত্যাবশ্যক । ওঁগুলি.-নানা আকারের ও 
নঞ্জার হয়, কোনটি. হয়. চৌকো, কোনটি হয় গোল, কোনটি,খোলা, এবং 
আকারে বড় হ’লে কাচের ঢাকনি-যুক্তও হ'তে পারে, কিন্তু তাকে ইচ্ছেমত 
বন্ধ করা ও খোলার জন্য তার সঙ্গে এমন ভাবে দড়ি লাগিয়ে নিতে হয় যার 
একদিক ধরে টানলে তা খোলে এবং অপর দিক ধরে টানলে তা' বন্ধ হয়ে যায়। 

(৩) ঘরের মেঝে, কার্পেট প্রভৃতি পরিষ্কারের জন্য শুষ্যীকরণের দ্বার! 
পরিক্ষারক (Vacuum cleaner) নামে একপ্রকারের বৈদ্যুতিক যন্ত্র পাওয়া 
যায় যার দ্বারা, ঝাঁট দিয়ে সমস্ত ঘরকে ধূলিময় না করে, যন্ত্রের মধ্যে সকল ধূলো- 
বালিকে টেনেনেয়ে সেগুলিকে পরিষ্কার করা যায়।- এ ভাবে ঘরকে আংশিক 
ভাবে বায়ুশুন্ত করেও. খোল! দরজা-জানালাপথে, - তার মধ্যে বিশুদ্ধ বায়ুর 
চলন'বাড়ানো যায়। 

(৪) শীতগ্রধান দেশে ঘরে আগুন-জালাবার ব্যবস্থা থাকে, স্থতরাং 
আগুন জালানোর পর্‌ ঘরের গরম হাওয়া হাক্ষা হয়ে যতই চিমনি দিয়ে উপরে 


চিমনীর সাহাধো বামু-চলনের 
ব্যবস্থা f 
ক--উনান, খ-গরম-ও 
বদ্ধ বায়ু 


উঠে যায়, ততই বাহির হ’তে বিশুদ্ধ ঠাণ্ডা হাওয়া এসে শৃত্স্থানকে পূর্ণ করে। 
আমাদের দেশে ঘরে ধূৃপ-ধূনো জালালেও একই ভাবে কতকট| বাযুচলনের 
ব্যবস্থা হতে পারে। এ 
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(৫) ঘরের ছাদে নল বসিয়ে, তারই কাছে কোন বহুমুখী বাঁতিকে জালয়ে 
দিলে, গরম হাওয়া কিংবা ধোয়া যত উপরে উঠতে থাকে, ততই বাহির হ'তে 
বিশুদ্ধ বায়ু এসে সে স্থানকে অধিকার করে । 

বায়ুবিতাড়ন-পদ্ধতি-(১) খুব শক্তিশালী এবং  দ্রুতগতিসম্পন্ 
বৈদ্যুতিক পাখা যতক্ষণ সজোরে চলতে থাকে, ততক্ষণ ঘরের হাওয়ার মধ্যে 
আলোড়নের স্থষ্টি হয় এবং তা একদিকে যেমন বদ্ধ 'হাওয়াকে বাইরের দিকে 
ঠেলে দেয়, আবার তেমনি বাইরের হাওয়াকেও ঘরের মধ্যে টেনে আনে । 

(২) বায়ুবিতাড়ক ( propulsion ) বৈদ্যুতিক পাখার কথা আগেই 
বলা হয়েছে। আবার হাওয়া বেরোবার পথে বাষ্পণয় জেট (Je) প্রভৃতির 
সাহায্যেও হাওয়াকে ঠেলে দেওয়া যেতে পারে কিংবা বাহির হ'তে পাম্পের 
সাহায্যেও ভিতরের দুষিত বাযুকে টেনে নেওয়া যেতে পারে। ফলে ঘরের 
মধ্যে যে শৃন্তার স্থষ্টি হয়, তৎক্ষণাৎ খোলা আগম-পথে মুক্ত বায়ু এসে সে স্থান 
অধিকার করে ব’লে, বদ্ধ বায়ু বিশুদ্ধ বায়ুতে পরিবর্তিত হয়। কলকারখানা! 
প্রভৃতিতে বায়ুচলনের জন্য এ উপায়ই অনুস্থত হয়। 

মিশ্র পদ্ধতি_ ইন্ছুল, কলেজ, সভাগৃহ, সিনেমা, থিয়েটার প্রভৃতি গৃহে 
যেখানে একসঙ্গে বহুলোকের সমাগম বা সমাবেশ হয়, সে স্থানে একই সঙ্গে 
দুটি পদ্ধতির ব্যবস্থা থাকাই উচিত; কারণ দুয়ের একত্র ক্রিয়াতে যত সহজ ও 
অল্প সময়ের মধ্যে বিশুদ্ধ বায়ুলনের ব্যবস্থা হতে পারে, কখনই যে কোন 
একটির দ্বারা তা হয় না। আবার দুটি ব্যবস্থা একসঙ্গে চালু থাকলে, যদি 
কোন কারণে একটি অকেজো হয়ে পড়ে, তাহলেও অপরটির সাহায্যে সম্পূর্ণ 
না হলেও, অন্ততঃ আংশিক ভাবেও বায়ুচলনের উপায় থাকবে। 

আবার বায়ুর উত্তাপ ও আর্দ্রতা-নিয়ন্ত্রণের দ্বার! রুদ্ধদ্বার ঘরেও কতকটা। 
বায়ুর বিশোধন সম্ভব। গবেষণাক্রমে দেখা গেছে যে কোন বন্ধ ঘরে যদি 
বায়ু তাপ ৬৫° ফারেনহিট এবং তার আর্দ্রতা যদি শতকরা মাত্র চল্লিশ 
ভাগ থাকে, তাহলে তা স্বাস্থ্য ও কাজকর্মের পক্ষে খুবই অনুকূল হ্য়।, 
আজকাল বহু বাড়ী, অফিস-আদালত, ইস্কুল-কলেজ, দিনেমা-থিয়েটার হল, 
ও হাঁসধাতাল প্রভৃতিতে এবং এমনকি ট্রেনের কামরায় পর্যন্ত, উপযুক্ত 
যন্ত্রপাতি ও সাঁজ-সরঞ্জামের সাহায্যে বায়ু- নিয়ন্ত্রণের ( air-conditioning ) 
ব্যবস্থা কর! হয়। তার ফলে বাইরের বাতাসের সাহাধ্য ছাড়াও লোকজন একত্র 
থাকলে কিংবা কাজকর্ম করতে থাকলেও হাপিয়ে ত উঠেই না, বরং শীতপগ্রধান 
দেশের আবহাওয়াতে যেমন সম্ভব, ঠিক তেমনি কুশলতার 'সঙ্গে কাজ করতে 
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পারে। কিন্তু খতু-উপযোগী গরম বা শীত-অন্ুলারে নিয়ন্ত্রণের ব্যবস্থা করা 
কর্তব্য, কারণ গ্রীষ্মকালে ঘরের হাওয়ায় যে উত্তাপ শরীরের পক্ষে আরামদায়ক 
শীতকালে আবার তাই কষ্টদায়ক হয়ে উঠতে পারে। 

রাসায়নিক পদ্ধতি_-ঘরের মধ্যে একটি বাক্সে খোল| অবস্থায় ক্যাল- 
সিয়াম ক্লোরাইড, পাথুরে চুন কিংবা কাঠ কয়লা রাখলেও বায়ুর আর্দ্রতা 
যেমন কমে আবার তেমনি দুর্গন্ধও দূর হয়। আবার চুন যখন হাওয়া হ'তে 
জলকে টেনে নিতে থাকে, তখন তার চারদিকে হাওয়া গরম হওয়াতে তা 
হান্কা হয়ে উপরে উঠতে থাকে বলে তাতে বিশুদ্ধ বায়ুসধশালনেরও কতকটা 


সুবিধে হয়। : ০ 


জল ও তার প্রয়োজনীয়তা 


জীবন-ধারণের জন্য জল অপরিহার্য উপাদান ব'লে, তার আর এক নাম 
জীবন। আমাদের শরীরেও. আছে প্রায় তিন ভাগের দুভাগই জল। 
প্রতিদিন ঘাম, প্রস্রাব, মল ও নিঃশ্বাসের সঙ্গেও অনেকটা জল আমাদের 
শরীর হ'তে বেরিয়ে যায়, স্থৃতরাং সে ক্ষতিটুকু পূরণ করতে আমর! জল, 
সরবৎ, ফলের রস, দুধ প্রভৃতি পান করি। তাছাড়া আমরা যা খাই, সে 
কঠিন বা তরল উপাদান যা'ই হোক, প্রতিটি খাছ্ের সঙ্গেও কিছু না কিছু 
জল আমাদের শরীরে প্রবেশ করে, এবং তাই আমাদের রক্তের ও দেহ- 
কোষগুলির জলীয় উপাদানকে স্বাভাবিক অবস্থায় রাখে। দেহের বহু 
অসার ও অনাবশ্যক উপাদানের দ্রবীভূত অবস্থায় ভালভাবে রেচনের জন্তই 
ঘাম ও মৃত্রের সঙ্গে প্রচুর জল শরীর হ'তে বেরিয়ে যাওয়া আবশ্তক। কলেরা 
রোগীর মল ও বমিতে অনবরত জল বেরিয়ে যেতে থাকে ব'লে রক্তের 
জলীয় ভাগ অত্যন্ত কমে যায়, সেজন্যই তার রক্তে উপযুক্ত লবণ-দ্রব 
মিশিয়ে দিতে হয়। গ্রীষ্মকালে ঘামের সঙ্গে প্রচুর জল বেরিয়ে যায়, সেজন্য 
তেষ্টা পায় এবং তা দূর করতে জলপান করা আবশ্তক। কোন কারণে শরীরে 
জলের অভাব হ'লে, শরীর শুকিয়ে যায়, চোখ ব’সে যায়, হংপিণ্ডের কাজ ভাল 
হয় না, এবং প্রস্রাব ও ঘামের সন্দে অনার ও ক্ষতিকর উপাদানগুলি 
শরীর হ'তে বেরিয়ে যেতে পারে না, কাজেই, হৃৎপিণ্ড, যরুৎ, বৃক্ক প্রভৃতি 
অকেজো. হ'য়ে পড়ে ও পরিণামে মৃত্যু ঘটে। শুধু উপোস করলেও 
অত তাড়াতাড়ি শরীর ভেঙ্গে পড়ে না, নির্জলা উপোসে যতটুকু শীগগির 
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তা হয়। হুতরাং আমাদের পক্ষে জীবনধারণ ও ্বাস্থ্যরক্ষার জন্য জল 
একটি অত্যাবশ্যক উপাদান। 

আবার ঘর-গেরস্থালির জন্যও জলের আবশ্যক বড় কম নয়। রানা 
বানারও জল একটি অপরিহার্য উপাদান । তারপর স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য হাত- 
ধোওয়া, মুখ-ধোওয়া, স্নান করা, শৌচ করা প্রভৃতি কাজও জল ছাড়া চলতে 
পারে না। তার উপর কাপড় কাচা, বাঁড়ী-ঘরকে ধোয়া-মোছা, বামন-কোসন 
মাজা প্রভৃতি প্রতিটি কাজের জন্যই জলের আবশ্তক। এক কথায় জল ছাড়া 
খর-সংসারের কোন কাজই হওয়া সম্ভবপর নয়। এ কারণে গৃহ-পরিকল্পনায় 
জলের বন্দোবস্ত একটি মুখ্য কতব্য। ১ 
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পৃথিবীর তিন ভাগই জল অর্থাৎ সমুদ্র, এবং এক ভাগ মাত্র স্থল! তার 
মধ্যে আবার হৃদ, নদ-নদী, পুকুর-দীঘি, খাল-বিল, কুয়ো-ঝারণা! প্রভৃতিতেও 
জল থাকে। সূর্যের তাপে সকল সময়েই এগুলি হ'তে প্রচুর জল বাষ্প 
হ'য়ে বাতাসের সঙ্গে মিশে যায় এবং পরে মেঘের আকারে ত! আকাশে 
ভাসতে থাকে । . কতকটা আবার অত্যুচ্চ পাহাড়ের চুড়েশ্ম বরফ হয়ে জমে 
থাকে। পরে যখন ঠাণ্ডা হাওয়া'বইতে থাকে তখন মেঘ আবার বৃষ্টি হয়ে 
পৃথিবীতে নেমে এসে কতক মেশে সাগরে, কতক নদী-নালা, পুকুর বা হ্রদে এবং 
কতক আবার মাটির শোষক স্তরকে ভেদ ক'রে ভূগর্ভে সঞ্চিত হয়। আবার 
কতকটা গাছ, লতাপাতা ও নিজের প্রয়োজনে শুষে নেয়। গ্রীশ্বকালে পাহাড়ের 
চুড়োয় যখন বরফ গলতে থাকে, তখন সে জল তোড়ে নেমে আসে নদ-নদী 
দিয়ে, সেজন্যই গ্রীষ্মের শেষে বর্ধাকালে পাহাড়ে নদ-নদীর জল দুকুল ছাপিযে 
উঠে। সে জল সব শেষে গিয়ে হুদ কিংবা সাগরে মেশে । 

সাগরের জল-_নোনা বলে সাগরের জল পান কিংবা ঘর-সংসারের 
কাজের উপযুক্ত নয়। সাগরের জল হ'তেই নূন তৈরী হয়। 

নদীর জল-_নদ-নদী সাধারণতঃ পর্বত কিংবা হৃদ হ'তে উৎপন্ন হয়। 
উৎপত্তিস্থানের নিকটে নদীর জল অনেকটা বিশুদ্ধ থাকে, কিন্তু নদী যত 
নীচে গ্রাম বা শহরের পাশে নেমে আসে, ততই কতকটা প্রাকৃতিক কারণে 
এবং কতকটা মাহুষের দ্বারাও নদীর জল দুষিত হয়ে পড়ে। খাল-নালা৷ ও 
বৃষ্টির জল প্রায়ই অনেক কিছু আবর্জনাদি ধুয়ে এনে নদীতে ফেলে। মানুষও 
নদীপথে চলতে ফিরতে অনেক কিছুই নদীতে ফেলে। নদীর পারেই থাকে 
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শ্রশান আর কলকারখানা ! জীবজন্ক মরে গেলে লোকে সেগুলিকে দেয় জলে 
ভাগিয়ে। তার উপর, স্নান করা, কাপড় কাচা, ময়লা ফেলা, এ সব কারণেও 
মানুষই নদ-নদীর জলকে অনেকটা দূষিত করে। স্ৃতরাং -পানীয়-হিসেবে 
নদীর জলকে শোধন না করে কখনই ব্যবহার কর! উচিত নয়। 

হ্রদের জল--লোকালয়ের কাছাকাছি হ্রদের জলও, নদীর জল যে সব 
কারণে দূষিত হয়, প্রায় সে কারণেই দূষিত হয়ে পড়ে। স্থতরাং ব্যবহারের 
আগে একই ভাবে তাকেও শোধন করে নেওয়া উচিত। কাম্পিয়ান 
সাগর, নামে সাগর হলেও আসলে একটি খুব বড় হুদ ছাড়া আর কিছুই নয়, 
কিন্ত তা সত্বেও তোর জল নোনা । একই ভাবে উড়িশ্যার চিন্ধ! হ্রদের জলও 
নোনা সুতরাং সাগরের জলের মতই তা বিশ্বাদ এবং ব্যবহারের অযোগ্য । 
কিন্তু গু-উচ্চ পাহাড়ের উপর মানস সরোবর প্রভৃতি হদের জল সমতল 
ভূমিতে হ্রদের জলের মত দুষিত হয় ন! বলে, তা পান করা কিংবা অন্যাগ্ত 
গৃহস্থালির কাজেও তার নিয়োগের পক্ষে কোন বাধা নেই। 

পুকুর বা দীঘির জল-_পাড়াগায়ে বড় বড় পুকুরকে দীঘি বলে, তা 
ছাড়া প্রায় প্রতি বাড়ীতেই ছোট-বড় পুকুর থাকে এবং পান করা থেকে 


সংরক্ষিত পুকুর ¢ 


স্সান করা, কাপড়-কাচা, বাসন-যাজ। প্রভৃতি ঘর-সংসারের যাবতীয় কাজই ও 
জলে হয়। পুকুর বা দীঘি সাধারণতঃ খুব গভীর হয় না এবং তার সমস্ত জলই 
বৃষ্টির জল, তাই গ্রীষ্মকালে অনেক পুকুরের জল একেবারে শুকিয়ে যায়। 
সুতরাং বর্ষাকালে নালা-নরদমা, আস্তাকুড়, এমন কি পায়খানার গড়ানে 
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এসে মিশতে পারে ঝুলে কখনই তার জল পান করা উচিত নয়॥ 
য় হতে দূরে কোন উচু জায়গায়, কাটা তারে ঘেরা, কেবল পানীয় 
যদি গভীর কোন পুকুরকে সংরক্ষিত রাখা যায়, তবে তার জলকে 
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লক্ষ্য কর, অগভীর ও কাচা কুয়ৌর জল কিভাবে দুষিত হচ্ছে 
ফুটিয়ে পান করা চলতে পারে।- এ রকম পুকুরের কাছাকাছি কোন 
গাছপালা বা জঙ্গল থাকবে না এবং যাতে সারাদিনই প্রচুর রোদ এসে এর 


8৮৮৮ নি 
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জর্পের উপর পড়তে: পারে এমন জায়গাতেই এরূপ পুর 
এবং কোন অবস্থাতেই তার জলে কাউকে নামতে কিংব 
তুলে কাপড় কাঁচতে, স্থান করতে কিংবা বামন মাজতেও দেও 

বৃষ্টির জল-বৃষ্টির জল সাধারণতঃ বিশুদ্ধ থাকে বালে গত 
চলে ।.- কিন্তু বাতাসে যে ধুলোবালি উড়ে বেড়ায় তার দ্বারা মে জলও TA 
হ’তে পারে। বৃষ্টির প্রথম অবস্থায় যখন ধুলোবালি জলে ভিজে মাটির সঙ্গে মিশে 
যায় এবং বাতাস কতকটা নির্মল হয়, তখনই পানের জন্য বৃষ্টির জল ধ'রে 
রাখা উচিত। 

কুয়োর জর্ল:_পাড়াগায়ে এবং অনেক ছোট ছোট শহরেও কুয়ে| খুঁড়ে 
তার জুল পানীয় হিসেবে ও অন্যান্য কাজের জন্য ব্যবহৃত হয়। কুমো 
এক শ হাতের কাছাকাছি গভীর হ'লে তাকে গভীর কুপঃ এবং তার চেয়ে 
কম হলে অগভীর কুপ বলা হয়। অগভীরগুলি সাধারণতঃ কুড়ি বা পঁচিশ 
হাতের চেয়ে বেশী গভীর হয় না, এজন্য উপরের ময়লা জল, পায়খানা, 
আস্তাবল, নরদমা, আস্তাকুড় প্রভৃতি হ'তে চুইয়ে এসে, কুয়োর জলের সঙ্গে 
সর্বদাই মিশে ব'লে তার জল কখনও বিশুদ্ধ হয় না. স্থতরাং পানীয় হিসেবে 
এ জল কখনই ব্যবহার কর! উচিত নয়। মাটির অশোষক স্তরের উপর 
জম উপরের দুষিত জল মাটির ভিতর দিয়ে চুইয়ে অত নীচুতে যেতে পারে 
না ঝলে, গভীর কুয়োর জল ন্সানের, বাসন-মাঁজার, কাপড় কাচার কিংবা 
আস্তাকুড়, নরদমা বা পায়খানার জলের দ্বারাও দুষিত হতে পারে না এবং 
গভীর কুয়োর জল সাধারণতঃ মাটির দ্বিতীয় স্তর বা অশোধক স্তরের নীচের 
সঞ্চিত জল বলেই, অন্য কারণে দূষিত না হ'লে প্রায়ই বিশুদ্ধ থাকে, এবং তা 
পান করলেও অন্ধ হয়: না। : তা সত্বেও বাইরের জল যাতে কিছুতেই চুইয়ে 
নীচে গড়িয়ে যেতে না৷ পারে, সেভন্য নীচ থেকে উপর পযন্ত আগাগোড়া 
সিমেন্ট ও ইট দিয়ে' তার চারদিক বাঁধিয়ে নেওয়া উচিত। যাতে পাতা 
বা খড়কুটো জলে না পড়ে তার জন্য কুয়োর বাধানো উচু পাড়ের উপর 
জালতির ঢাকনির ব্যবস্থা থাকা উচিত। তা ছাড়! একটি দড়িশুদ্ধ 
বিশেষ বালতি ছাড়া অন্য কিছুর সাহায্যে কুয়ো হতে জল-তোলাও উচিত 
নয়। কুয়ো হতেও লঙ্কা নল ও পাম্পের সাহায্যে জল-তোলার ব্যবস্থ 
সবচেয়ে ভাল। 

ঝরণ। ব। প্রজ্রবণের জল-__দাধারণতঃ টী জল মাটির প্রথম 
শোষক স্তর দিয়ে চুইয়ে অশোষক স্তরের উপরে জমতে থাকে। এজ 
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. মাটি খুঁড়লে কয়েক হাত নীচেই জল পাওয়া যায়। এই অশোষক স্তর 
নানাস্থানে উচু-নীচু থাকে। আবার “তরঙ্গায়িত অশোষক স্তরের নীচেও ফে 
জল থাকে তা সাধারণতঃ বিশুদ্ধই হয়। সুতরাং কোন জায়গায় শোষক স্তরকে 
ভেদ ক'রে যদি নীচের বিশুদ্ধ জল কখনও মাটির উপরে ফোয়ারার মত উঠতে 
থাকে, তখনই তাকে বলে ঝারণা বা প্রত্রবণ। পাহাড়ের, গা-বেয়ে অনেক 
ঝরণার জল এমনি নেমে আসে। কোথাও কোথাও ঝরণার জলকেও পাড় 
বেঁধে পানের জন্ত জমা ক'রে রাখা হয়, কিন্তু ঝরণার জল সাধারণতঃ বিশুদ্ধ 
হলেও এ রকম ভাবে মাটির উপরে জমিয়ে রাখলে প্রায়ই পুকুর বা অগভীর 
রুয়োর জল যে সব কারণে দুষিত হয়. ঠিক সে ভাবেই দুষিত হয় বলে 
তা পানের অযোগ্য হ'য়ে পড়ে। ঝরণার জল সাধারণতঃ খুব ঠাগডা হয় ৷ 

দিলে জল-হন্ত্-সাহায্যে চাপ দিয়ে যখন পর পর অনেকগুলি 
হি নলকে জোড়া দিয়ে প্রায় আড়াই শ ফুট কিংবা তার 
চেয়েও বেশী গভীর মাটিতে চালিয়ে দিয়ে অশোষক 
স্তরের নীচের বিশুদ্ধ জলকে পাম্প করে উপরে তোলা 
হয়, তখনই তাকে বলে নলকুপ। সবচেয়ে নীচের 
ংশটি থাকে ছ'চলো ও বহু ছিত্রবিশিষ্ট এবং তার 
উপরের নলগুলির গায়ে কোন ছে'দা থাকে না। কাজেই 
পাম্পের সাহায্যে যখন নলগুলির [ভতবরের বাতাধকে 
বের করে দেওয়া হয়, তখন সকলের নীচের নলের 
ফুটোগুলি দিয়ে, অশোষক স্তরের নীচের স্তরের বিশুদ্ধ 
জলের সোত আপনি মাটির উপরে নলের মুখ দিয়ে 
তোড়ে বেরিয়ে আসতে থাকে।. উপরের ধূলো-বালি 
পড়ে বা ময়লা জল চুইয়ে নলের ভিতরের জলকে 
কিছুতেই দুষিত করতে পারে না। এজন্যই বিশুদ্ধ পানীয় 
জলের জন্য আজকাল কী পাড়াগী, কী শহর, এমন কি 
কোলকাতা শহরেও নলকুপের-্চাহিদা দিন দিনই বেড়ে চলেছে । 


জল দূষিত হওয়ার কারণ 


জলের উৎস বা উৎপত্তিস্থান-হিসেবে নানা কারণে জল দুষিত হয়। 
বৃষ্টির জল সাধারণতঃ দূষিত হয় বাতাসে যে ধূলো-বালি, জীবাণু, কয়লার: 
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ধোঁয়া, তুলো বা পশমের আশ প্রভৃতি উড়ে, তার দ্বারা । তার উপর নোংরা 
পাত্র ও হাতের দ্বারাও ধরে-রাখা বৃষ্টির জল দুষিত হতে পারে। নদী, হৃদ, 
পুকুর, দীঘি প্রভৃতির জলে সাধারণতঃ নালা-নরদমার জল, পাড় বা তীর-ধোওয়া 
জল এবং আস্তাকুড়, পায়খানা, শ্মশান, গোরস্থান প্রভৃতি থেকে চুইয়ে আসা! 
জল আপনি এসে,পড়ে। তাছাড়া এ জলে ন্নান করা, মুখ ধোওয়া, কাপড় 
কাচা, বাদনমাজা, শৌচ করা, গোরু-মোষকে স্নান করানো প্রভৃতির জন্যও 
মানুষের দ্বারাই দূষিত হয়। আবার মান্য ও জীব্জন্কর মৃতদেহ 
কিংবা মৃতদেহের দগ্ধাবশিষ্টও নদীর জলে ভাপিয়ে দেওয়া হয়। নদীতে 
অসংখ্য কলকাঁখানার নোংরা জল ও ময়লা প্রভৃতির নিকাশের ব্যবস্থা 
থাকে ব'লেও নদীর জল অতি সহজেই দূষিত হ'য়ে পড়ে। আবার পুকুর বা 
দীঘির জল খড়কুটো, পচা পাতা, ঘাস বা শেওলার দ্বারাও সময়ে সময়ে 
দুষিত হয়। যদি পাড় উচু কারে বাঁধানো না থাকে, তাহলে পুকুর বা 
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ক 


এইভাবে ব্যবহারের ফলে নদী ও পুকুরের জল দুষিত হয় । 


দীঘির জলের মতই অগভীর কুয়োর জলও দুষিত হয়, অন্যথা অশোষক স্তরের 
উপরকার জমা দুষিত জল চোয়ানোর ফলেই পান ও গৃহকর্ণের অঙুপযুক্ত 
হয়ে পড়ে। গভীর কুয়োর জল সাধারণত: উচু পাড় না থাকলে কিংবা 
তার চারদিক ইট ও সিমেন্টে বাধানো না থাকলে গড়িয়ে পড়া ব্যবহৃত জলে 
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কিংবা কখনো চোয়ানো দূষিত জলেও দূষিত হ’য়ে থাকে। কুয়োর উপর 
জালের ঢাকনি না থাকলে খড়কুটে। কিংবা পাতা প্রভৃতি জলে পচেও 
জলকে খারাপ করতে পারে। তাছাড়া ময়লা বা জীবাণুদুষ্ট দড়ি, বালতি বা 
পাত্রের সাহায্যে কুয়ো হ'তে জল তুললেও তা দূষিত হয়। আবার বহুদিন 
কুয়োর দেওয়ালকে পরিষ্কার না করলেও শেওলা! প্রভৃতি জন্মানোর দরুণ কিংবা 
ইট, পাথর, ঘড়ার টুকরো, ভাঙ্গা বালতি বা পাত্র, কাদা প্রভৃতির দ্বারা জলের 
স্বাভাবিক উৎস বন্ধ হওয়ার ফলেও গভীর কুয়োর জল দুষিত হ’তে পারে। 
নলকুপের জল সাধারণতঃ দূষিত হয় একটি মাত্র কারণে, তা হচ্ছে দূষিত পাত্র 
বা জীবাণুদুষ্ট ময়লা কিছুর সংস্পর্শে । অনেক সময়ে আবার খীচের ফুটো বন্ধ 
হয়ে যাওয়ার দরুণও জল-উঠা বন্ধ হয়ে যেতে পারে। 


প্রশ্ন 


(১) স্বাস্থ্যকর বাসস্থান কাকে বলে? পাঁড়াগায়ে $ সহরে স্বাস্থ্যকর ' 
বাসস্থানের পরিকল্পনা কী ভাবে হওয়া উচিত? 

(২) বাসগৃহ ও গৃহপ্রাঙ্গণের পরিচ্ছন্নতার জন্য কী কী ব্যবস্থা আবশ্যক? 

(৩) বাসস্থানের উপযুক্ত রূপ জল-নিকাশের কিরূপ ব্যবস্থা হওয়া উচিত? 

(৪) পাড়াগীয়ের পক্ষে মল ও মূত্রের জন্য কোন ব্যবস্থা সর্বাপেক্ষ। ভাল? 

(৫) স্বাভাবিক ও কৃত্রিম বায়ুসঞ্চালন কাকে বলে? কী কী উপায়ে 
গৃহে কাত্রম বায়ুচলনের ব্যবস্থা সম্ভবপর ? 

(৬) নির্মল জল আমাদের পক্ষে অত্যাবশ্যক কেন? দীঘি, পুকুর ও 
নদীর জল সাধারণতঃ কী ভাবে দুষিত হয়? 

(৭) পাড়াগায়ে পানীয় জলের সব চেয়ে ভাল ব্যবস্থা কি? 


> 


দ্বিতীয় অধ্যায় 
গৃহের সাজসভ্জ। 


আদিম মানুষের বাসস্থান ছিল পর্বতকন্দরে কিংবা গুহায়, যেখানে বন্য পশু, 
ঝড়বুষ্টি, শীতাতপ প্রভৃতির হাত হ'তে নিজেকে বাঁচানোই ছিল তাঁর প্রধান 
উদ্দেশ্য । তারপর লোক যখন পাহাড়-পর্বত, বন-জঙ্গল ছেড়ে সমতল ভূমিতে 
এসে বসবাস করতে আরম্ভ করলে তখন প্রথম কাচা এবং পরে পাকাবাড়ীই 
হ'ল তার. নিরাপদ ও আরামদায়ক বাসস্থান! মান্য যেমন দৈহিক আরামের 
জন্য খাট-পালঙ, চেয়ার-টেবিল প্রভৃতি আসবাবপত্র এনে ঘর-বাড়ী সাজালে, 
আবার তেমনি চোখের ও মনের তৃপ্তির জন্য ঘরের দেওয়ালে ও ছাদে আকলে 
ছবি, কিংবা! দেওয়ালে টাঙালে মনের মতন ঠাকুর-দেবতার, পূর্বপুরুষ কিংবা 
আপনার জনদের অথবা কোন প্রাকৃতিক দৃশ্যের ছবি! মেঝেয় বনালে পাথর- 
কাটা নক্সা, কিংবা পাথর বা টালির ছক, এবং উৎসবাদিতে দিলে নানা বিচিত্র 
আলপনা! অর্থ ও সামর্থ্য-অঙ্গলারে কেউবা মেঝেতে পাতলে সুদূর পারস্ত 
দেশের তৈরী নরম গালচে ! বাগান হতে ডাঁটাশুদ্ধ নানা ফুল তুলে এনে 
বসিয়ে দিলে জলভরা ফুলের “ভাস'-এ আর ঘরে বসেই উপভোগ করতে 
লাগলো বাগানের সৌন্দর্য ও ফুলের সৌরভ। অন্ধকার রাত্রিতে পছন্দমত 
বাতি জেলে নিজের রচিত গৃহসজ্জীকে নানারূপে ও নানাভাবে উপভোগের 
ব্যবস্থা করলে মানুষ ! পৃথিবীতে যেদিন প্রথম মান্গষের আবির্ভাব হয়, সেদিন 
সে জন্মেছিল মুক্ত আকাশতলে-_ প্রক্ৃতিরই কোলে! তারপর ক্রমবিবর্তন 
আর ক্রমপ্রগতির ফলে সে প্রক্কাতর কোল ছেড়ে স্বরচিত নীড় রচনা 
করে, নিজের চারদিকে উচু দেওয়াল তুলে দিয়ে "ইটের পর ইট, তার মাঝে 
মানুষ কীট” রূপে বিরাজ করলেও, সে চিরদিনই মনেপ্রাণে প্রাকৃতিক সৌন্দযের 
উপাঁসক। তাই নিজের সংকীর্ণ গণ্ডীর মধ্যে সে: প্রাসাদই হোক, আর' কুঁড়ে 
ঘরই হোক, হীতেগড়া আসবাবপত্র ও প্রয়োজনীয় নানা বস্তুর ফাকেও 
উপভোগ করতে চায় প্রাকৃতিক সৌন্দর্যের কিছু না কিছু ! তাই সূর্যোদয়ের 
কিংবা ুর্যান্তের, ঝরঝর ঝরে পড়া জলপ্রপাতের, কুলকুল ক'রে বয়ে যাওয়া 
নদীর, স্থ-উচ্চ পাহাড়ের, উত্তাল জলধির কিংবা. প্রস্ফুটিত ফুলের ছবি দিয়ে 
সাজায় সে নিজের আবেষ্টনীকে ; আর সগ্ভ-ফোটা ফুলের সঙ্গে শীখ, কড়ি, 
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প্রবাল প্রভৃতিকেও সে স্থুবিন্তস্ত ভাবে জড় করে নিজের ঘরে। মানুষের 
রচিত পিরামিড, তাজমহল, এফেল টাওয়ার আর ঠাকুর-দেবতা, শ্রীরুষ্ণ, 
বীশুপীষট প্রভৃতির প্রতিমূতিও স্থান পায় সে সঙ্জিত পরিবেশের মধ্যে। এক 
কথায়, মান্য নিজের গৃহকৌণে বসেই পৃথিবীর যেখানেই যা কিছু ঈপ্সিত ও 
লোভনীয় আছে, তাই উপভোগ করতে চায় নিজের মানস-রাজ্যে ! 


মেঝের পরিকল্পনা ও সাজসভ্জ। 


গৃহের উপযুক্ত সাজ-সজ্জার জন্য গৃহনির্মাণের আগেই উপযুক্ত পরিকল্পনা' 
আবশ্তক। পাকা বাড়ীর মেঝেতে আজকাল চিরস্থায়ীভাবে নানারকম, 
নক্সা করা যায়। সিমেন্ট ও নান! রঙের সাহায্যে, রঙের সঙ্গে রঙ মিলিয়ে 
নান! রকম নক্সা করে যে মেঝে তৈরী হয় তাকে বলে পেটেন্ট ষ্টোনের 


মার্বেল ও মোজাইকের মেঝে 


মেঝে । আবার সিমেণ্ট ও রঙের সঙ্গে সাদা কিংবা কালে! মার্বেল পাথরের: 
কুচি মিশিয়ে, নানা রকম নক্সা আকা মেঝেকে বলে “মোজাইক+। সাদা ও 
কালো মার্বেল-পাথরকে চৌকো ক'রে কেটে পর পর নানাভাবে বিয়ে মার্বেল 
পাথরের ছককাট৷ মেঝে তৈরী হয়। আবার নানারকম ন্মা-কাটা চৌকো 
টালি বসিয়েও একই ভাবে নক্সা করা বা ছককাটা টাইলের মেঝে হয়। 
বাড়ী-তৈনীর সময়েই নিজের পছন্দমত মেঝে করিয়ে নিতে হয়, তা না হলে 
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পরে তাকে মনোমত রূপ দিতে হলে ভাঙ-চুর করতে হয় বিস্তর এবং অস্তুবিধেও 
ভোগ করতে হয় খুবই। এ সকল পাকা মেঝের স্থবিধে এই যে রোজ ঝট; 
দিয়ে দুবার বা একবার মুছে নিলেই তা পরিষ্কার এবং চক্চক্‌. করতে 
থাকে। তা ছাড়া দেশী এবং বিদেশী নানা রকমের কার্পেট বা গালচে পাঁওয়৷, 
যায়, তা দিয়েও মেঝের সৌন্দর্য বাড়ানো যায়। পারস্যদেশীয় ও কাশ্মীরী 
নরম গালচের দাম খুব বেশি ; স্থৃতরাং কেবল প্রচুর বিত্তশালী ধারা! তারাই" 
এগুলি কিনে মেঝের সৌন্দর্য বাড়াতে পারেন। দেশী গালচেগুলি তত 
পাতলা ও কারুকার্ধখচিত নয়, সেজন্য তাদের দামও কতকটা কম। কিন্ত, 
গালচে মেঝের সৌন্দর্য বাড়ালেও, পরিষ্কীর-পরিচ্ছন্নতার দিক্‌ হতে তা! খুব, 


কার্পেট-বিছানে| ঘরের মেঝে 


স্ুবিধেজনক নয়, কারণ কিছুকীলের মধ্যেই তাঁতে প্রচুর, ধূলো-বালি জমতে 
থাকে; জুতরাং সেগুলি ঝেড়ে পরিষ্কার রাখা কষ্টসাধ্য । অন্ঠান্য দেশে 
‘ভ্যাকুয়াম ক্লিনার: বা শৃন্ভীকরণ পদ্ধতিতে পরিষ্কারক যন্ত্রের সাহায্যে 
অতি সহজেই এগুলিকে: পরিষ্কার করার ব্যবস্থা আছে।* আমাদের দেশেও 
মেঝেতে কার্পেট বিছানো থাকলে, তাকে পরিষ্কার রাখার জন্য এরকম একটি 
যন্ত্র রাখা আবশ্ঠক। যন্ত্রটি চালিয়ে যে কেউ কার্পেটের উপর দিয়ে একদিক 
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হতে আর একদিক পর্যন্ত অনায়াসে তাকে ঠেলে নিয়ে যেতে পারে, তাতেই ্ 
ধুলো-বালি আপনি যন্ত্রের মধ্যে চলে আমে। মেয়েরাও অতি সহজেই একে 

চালাতে পারে। পরিষ্কার করার আগে গালচের উপর হতে আসবাবপত্র, 

যেমন টেবিল, চেয়ার, সোফা প্রভৃতি সরিয়ে নিতে হয়। 


গৃহসভ্জায় আলপন। 2 উৎপত্তি ও বিকাশ 


কোন বিশেষ দিনে বা বিশেষ ঘটনা-উপলক্ষে সাময়িকভাবে আলপনার 
সাহায্যেও মেঝের সৌন্দর্য বাঁড়ানো যায়। পাকা কিংবা কাঁচা মেঝেতেও 
আলপন। দেওয়া চলে । আলপনা প্রাচীন ভারতীয় গৃহসজ্জীর একট! মনোরম 
'আদ্গিক উপাদান । সাধারণতঃ দক্ষিণ-ভারত ও পূর্ব-ভারতে অর্থাৎ মাদ্রাজ, (3. 


উড়িয়া, বাংলাদেশ ও আসামেই এর প্রচলন আজও দেখা ঘাঁয়। 'পশ্চিম-ভারতে 
পার্শীদের মধ্যেও এক রকম আলপনার প্রচলন আছে; তারা ছাকনীর মত টিনে 
নানা নক্সার আকারে ফুটো ক'রে তার উপর খড়িমাটির গুঁড়ো কিংবা ময়দা 
ছড়িয়ে দিয়ে অতি অল্প সময়ের মধ্যেই ঘরের মেঝেতে কিংবা পিঁড়িতে ছাপ 
বসিয়ে যে আলপনা আঁকে, তাও দেখতে বেশ ভালই লাগে। কিন্ত 


০ বন্ড ০০০০... লোমা 
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বাংলাদেশে, মাদ্রাজে, উড়িস্তাতে ও আসামে আলপনা দেওয়া হয় জলে 
চালের গুড়ি কিংবা খড়িমাটি গুলে বুড়ে। আঙুল আর তর্জনী ছাড়া অপর, 
তিনটি আঙুলের সাহায্যে । ঝাট দেওয়া পরিষ্কার মেঝের কোন স্থানে 
অনুষ্ঠানের উপযোগী মনো মত একটি নক্সার পরিকল্পন! ক'রে নিয়ে, চালের গু'ড়ি 
ঝা খড়িমাটি-গোলা জলে এ তিনটি আঙুলের ডগা ডুবিয়ে পরিকল্পনা- 
অনুযায়ী একে যেতে হয়। সাদা রঙ, যতক্ষণ কাচ! থাকে ততক্ষণ আলপন! 


আলপনীর নমুনা 


ফুটে উঠে না, কিন্তু রঙ শুকিয়ে গেলেই তা বিচিত্র ও মনোরমভাবে চোখে 
পড়ে । কিছুকাল চেষ্টা না করলে যেমন লোকে ভাল ছবি আকতে পারে 
না তেমনি অভ্যেস না করলে যেসে আলপনা দিতে পারে না, কারণ সবল 
ও গতিশীল হাতে আলপনার রেখাগুলি টানতে হয়। স্থতরাং আলপনাকে 
একটি প্রাচীন ভারতীয়: শিল্প বললেও বেশি বলা হয় না, এবং ভাল আলপনা 
ধারা দিতে পারেন, কুশল শিল্পীর মত লম্মান নিশ্চয়ই তাদের প্রাপ্য। 
মুসলমান-বিজয়ের আগেও অর্থাৎ খৃষ্টীয় একাদশ এবং দ্বাদশ শতকে 
বাংলাদেশে যে আলপনার প্রচলন ছিল, তৎকালীন কোন কোন লেখায় তার 
প্রমাণ পাওয়া! যায়। সে সময়ে দেশে মাটির কাচা ঘরই ছিল বেশী এবং মেয়েরা 
পুজা-পার্ধণ, উৎসবাদিতে নানা বিচিত্র আলপনার সাহায্যে তাদের সেই 
গোবর-মাটিতে গড়া কাচা মেঝের শৌন্দর্য বাড়িয়ে তুলতে চেষ্টা করতো। 
পুজোর সময় যেখানে ঠাকুরকে বসানে। হ'ত, বিয়ের সময় যেখানে ছাদনাতলায় 
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বর দীড়াতো। কিংব| যেখানে সম্প্রদান-কালে বর-কনে বসতো, সে সকল স্থানে 
আলপনা দেওয়ার রেওয়াজ ছিল। বিশেষতঃ লক্ীপৃঞ্জোর সময়ে উপযুক্ত 
আলপনার উপর লক্ষ্মীর আপনের ব্যবস্থার সঙ্গে বারান্দা! হতে দরজা, এবং দরজা 
‘হতে এ আসন পর্যন্ত আলপনার-সাহায্যে ছোট ছোট পায়ের ছাপ একে দেওয়া 
হতো। দেখে মনে হতো যেন মা] লক্ষীঠাকরুণ এইমাত্র তার ছোট ছোট পায়ের 
ছাপ রেখে গিয়ে আসনে বসেছেন। মালিক পূর্ণকুস্ত ও মঙ্গল-ঘট যেখানে 
বশানো৷ হতো সে স্থানকে চিহ্নিত ক'রে তারও চারদিকে আলপনা দেওয়া 
হতো। শহরের লোকে আজ আলপনা দিতে ভুলে গেছে, কিন্তু পাড়াগীয়ে 
আজও মেয়েরা এ শিল্পকে বাচিয়ে রেখেছেন কতকটা পুঁজ! বা উৎসব 
প্রভৃতি অঙ্গষ্টানের একটি অপরিহার্য অঙ্গ বলেই মনে ক'রে। ভাল 
আলপনাকে অভ্যাগতেরা প্রশংসাভরাঁ চোখে তাকিয়ে দেখেন। বহুদংখ্যক 
লোকের শহরমুখে অভিযানের ফলে আলপনা-শিল্প বাংলা দেশে প্রায় 
লোপ পেয়েই আসছিল, কিন্তু সৌভাগ্যের বিষয় এই যে, শাস্তিনিকেতন- 
কতৃপক্ষের চেষ্টায় সে লুপ্ত-প্রায় শিল্পের অনেকটা পুনরুদ্ধার সম্ভবপর হয়েছে 
এবং আজকীল শহরগুলিতে ও কোলকাতায় আবার তার আদর এবং কদর 
হতে আরম হয়েছে। ” 

প্রাচীনকালে কাচা মাটির দেওয়ালে, বিশেষতঃ দরজার চৌকাঠের উপরে 
ও দুপাশেও সৌন্দর্ষ-বৃদ্ধির জন্য আলপনা দেওয়ার প্রথা ছিল; নানারকম ফুল, 
লতা-গাতা ও নক্সা আকা হতো আলপনার সাহায্যে । অত্যন্ত সাধারণ 
গৃহের পরিবেশে পাড়াগীয়ে কোন কোন মেটে বাড়ীতে আজও কোন কোন 
সৌন্দর্য গৃহস্থবধূ আলপনার সাহায্যে এ রকম শিল্প-স্টির প্রয়াস করে। 


বর্তমান সভাসমীজে ঘরের দর্জা-জানালায় পর্দা গৃহ্‌সজ্জার একটি 
প্রধান ও অত্যাবশ্তক উপকরণ। নিম্নলিখিত কারণে পর্দা ব্যবহৃত হয়, 
যথা-(১) আবরু-রক্ষা অর্থাৎ বাইরের অপরিচিত এবং বিশেষতঃ নিকটতম 
পাড়া-পড়শীর কৌতুহলী চোখের দৃষ্টি হ'তে নিজেদের স্বাতত্য রক্ষা করা, 
(২) অতিরিক্ত রোদ বা আলোর প্রবেশে কিছুটা বাধা দেওয়া (৩) বাড়ীর 
বাইরের অপ্রীতিকর ও অবাঞ্ছনীয় দৃশ্য যাতে যখন-তখন মনোযোগ আকর্ষণ 
“না কৰে তার জন্য (৪) কতকট। বাইরের ধুলো-বালিকে প্রতিহত করা এবং 


সী 


সিল || ০৬, 
লাস্ট শট 
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€৫) গৃইসজ্জার অংশরূপে চোখ ও মনের তৃপ্তির জন্য । কিন্ত তাই ব'লে 
পর্দা এমন হওয়া উচিত নয় যাতে ঘরে আলোর প্রবেশ একেবারে বন্ধ হ'য়ে 
যায় কিংবা বাতাসও ঢুকতে না পারে। পর্দা খুব পুরু ও কড়া-রঙের 
হওয়াও বাঞ্ছনীয় নয়। তা ছাড়া কাট-ছাটের বাহুল্য এবং অসংখ্য 
ভাজের সমাবেশে, কেবল অভিনবত্বের দিকে দৃষ্টি রেখে তাকে জবড়জং 
যত কম করা হয় ততই ভাল। 

পর্দার জন্য কাপড়-নির্বাচনে কিংবা! উপযুক্ত ভাবে তা তৈরী করা কিংবা 
লাগানোর জন্যও  কতকটা রুচিজ্ঞান- আবশ্তক। ঘরের দেওয়ালের রঙ, 
আসবাবপত্র এবং মেঝের সঙ্গেও পর্দার রঙ ও বিন্তাসের যথেষ্ট সামগ্তস্ত 
থাকা চাই। প্রায়ই দেখা যায়, নেড়া দরজা-জানালায় পর্দাখাটানো 


সাধারণ অথচ সুদৃশ্য জানালার পর্দা 


মাত্র ঘরের চেহারা বদলে যায় এবং ভিন্ন ভিন্ন পদায় একই ঘরে নানারকম 
রূপ ফুটে উঠে। শয়ন-ঘরের পক্ষে দেওয়ালের রঙ ফিকে সবুজ, অর্থাৎ 
কচি কলাপাতার রঙ কিংব। ফিকে নীল হলে যেমন দৃষ্টির পক্ষে স্সিঞ্ধকর হয়, 
তেমনি পর্দাগুলিও ওঁ রঙের কিংবা তার চেয়ে গাঢ় একই রঙের হলেই 
ভাল হয়। ডঁয়িংরুম ও খাবার ঘরের পক্ষে উজ্জল রঙ কিছুটা শোভন 
হলেও খুব উজ্জল কোন কোন রঙ অত্যন্ত দৃষ্টিকটু হ'য়ে পড়ে, স্থৃতরাং সে 
অঙুনারে ঘরের রঙের সঙ্গে মিল রেখে পর্দার রঙ বাছাই করা উচিত। 
ছেলেমেয়েদের খেলাধুলোর কিংবা পড়ার ঘরের দেওয়ালের ও পর্দার রং এমন 


২ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


হওয়া চাই যাতে সে রঙের প্রভাবে তাদের মন প্রফুল্ল থাকে, কিন্তু তাই 
বলে অতি গাঢ় লাল, কিম্বা কমলা রঙের পর্দা কখনই বাঞ্চনীয় নয়। 

দরজা ও জানালার পর্দার কাট-ছাট যেমন ভিন্ন হয়, তেমনি আবার 
সেগুলি নানা উপায়ে খাটানও যেতে পারে। দরজার উপরকার প্রায় ছ’ 
ইঞ্চি ছেড়ে, চৌকাঠ হতে ছ’ইঞ্চি উপরে এক টুকরো কাপড়ে সমস্ত 
দরজাকে ঢাকার উপযুক্ত মাপেই শয়ন-ঘর, খাবার ঘর, কাপড় ছাড়ার ঘর 
প্রভৃতির দরজার পর্দা করা ভাল। কিন্তু ডর্িংরুম বা বৈঠকখানার 
পর্দা দুদিকে ছু'টুকরো৷ কাপড়ের হলেই দেখতে ভাল হয়। কিন্তু সেগুলিতে 
কতকগুলি ভাজ থাকলেই ভাল দেখায়; সেগুলি সোজাহ্জিএনীচে ঝুলতেও 


জবড়জং পর্দা দামী হলেও দেখতে ভাল নয় 


পারে আবার মাঝখানে সরু দড়ি বা ফিতে দিয়ে চৌকাঠের সঙ্গে বেঁধে 
দিলেও মন্দ দেখায় না। দরজার মাথায় এক পাশ হ'তে আর এক পাশ পর্যন্ত 
ভাজ কর! অবস্থায় আর এক. টুক্রে| পর্দার অংশও এ ছুটির উপরে জুড়ে দেওয়া 
যেতে প্বারে। 

জানালাগুলির পর্দা খুব মিহি কিম্বা জালতি-কাপড়ের হলেই দেখতে 
ভাল হয়; জানালার জন্য খুব পুরু কাপড়ের পর্দা কখনই স্বাস্থ্যসম্মত নয়৷ 
শুধু আবরু-রাখার জন্য জানালার নীচের দিকে ছ'ইঞ্চি এবং উপরের দিকে 
এক ফুট ছেড়ে, একটুকরো কাপড়ে পর্দার কাজ চললেও তা দেখতে ভাল 
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হয় না। তার জন্য ইচ্ছেমত দুদিকে সরিয়ে দেওয়া যায়, এমনি 
দু-টুকরোর পর্দাই স্বিধেজনক ও দেখতেও অনেকটা ভাল। দরজার মতই 
উপরে আর একটুকরো পর্দা থাকলে আরো ভাল হয়। নীচেও এরকম দুপাটে 
ছুটুকরে! পর্দাকে উপরেরই মত আটকে দেওয়া যায়, কিংবা খোলাও রাখা 
ষায়। নীচে খোলা অবস্থার ঝোলানো পর্দাকে ফিতে দিয়ে দুপাশে বেঁধে 
রাখা! যায়, এবং ইচ্ছেমত তা খুলে দিলেই আবার স্বাভাবিক অবস্থায় ঝুলতে 
থাকে। পর্দাগুলি সোজা বা বাকা যেভাবেই কাটা কিংবা খাটানো হোক 
না কেন, জানালার আকার ও আয়তনের সঙ্গে সামগ্রস্ত রেখে তা করলেই 
যেমন দেখতে ভাল হয়, আবার তেমনি অভিনব, বাকা কিংবা তেরছা 


সাধারণ পর্দা শুধু বিশ্াসের ফলেই 
অনেকটা দেখতে ভাল হয় 


এবং জানালার সঙ্গে সামগ্রশ্তহীন পর্দা বেমানান ও বেখাগ্প। দেখায়। এক 
কথায় যে কোন বাড়ীর দরজা! জানালায় পর্দার রঙ, আকার ও সংযোজনা 
দেখামাত্র গৃহকর্ত্রীর রুচিজ্ঞানের অনেকটা পরিচয় পাওয়া যায়। 

পর্দাগুলিকে প্রতিদিন যত্রসহকারে ঝেড়ে রাখা উচিত, কারণ তার 


. প্রতিটি ভাজে অসংখ্য ধুলো-বালিকণা হাওয়ার সঙ্গে এসে জমে থাকতে পারে। 


আমাদের দেশের আবহাওয়া অর্থাৎ প্রখর স্ূর্যকিরণ, ঝড়ো হাওয়া এবং 

অপর্যাপ্ত বৃষ্টি পর্দার পক্ষে অতীব অনিষ্টকারক। সেজন্য শীতপ্রধান দেশের 

তুলনায় আমাদের দেশের পর্দার স্থায়িত্ব অনেক কম। খুব বেশী রোদ 
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লাগলে পর্দার রঙ অতি সহজেই নষ্ট হয়, ঝড়ো হাওয়াতে পর্দা ছিড়ে 
যাওয়ার আশঙ্কা এবং অতিৰৃষ্টির ছাট লেগে পর্দাগুলি অতি সহজেই পচে 
যায় কিংবা তাদের রঙ হারিয়ে ফেলে। স্থৃতরাং যতদূর সম্ভব পর্দাগুলিকে 
দর্জা-জানালার ভিতরের দিকেই রাখা ভাল, যাতে রোদ, হাওয়া কিংবা 


বৃষ্টির ছাট আটকা'বার জন্য দরজার উপরে শেড ও দুপাশে ফুলের টব 


বৃষ্টির ছাট এসে তাদের বেশী ক্ষতি না ঘটাতে পারে। প্রত্যেক দরজা- 
জানালার একই সঙ্গে দুপ্রস্থ করে পর্দা করানো উচিত। কারণ তাতে এক প্রস্থ 
ময়লা হয়ে গেলে আর এক গ্রস্থকে খাটিয়ে দরজা-জানালার শৌন্দর্য অব্যাহত 
রাখা যেতে পারে। 


ঘরে ফুলের সঙ্জ। ও তার বিন্যাস 


ঘরে বসেই গ্রার্কতিক সৌন্দর্-উপভোগ করার একটি প্রধান: উপায় 
ঘরের মধ্যে ডাটাশুদ্ধ ফুলত সাজিয়ে রাখার ব্যবস্থা। ধনীদরিদ্র-নিবিশেষে 
ফুল ’কে না ভালবাসে? আমাদের দেশের মেয়েরা ফুল বা ফুলের মালা 
দিয়ে খোপার সৌন্দর্য বাড়াতে চেষ্টা করেন, কেউ বা আবার বেল, জুই 
প্রভৃতি ফুলের মালা ‘গলায় ও হাতে পরতে ভালবাসেন! বিয়ের পর 
ফুলশয্যা আমাদের বিয়ের উৎসবের একটি অঙ্গ, তাঁতে ঘরে -খাট-পাঁলঙ 
প্রভৃতিতে ফুল লাগিয়ে, কনেকে আপাদমস্তক ফুলের সাজে সাজানো 
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হুয়। সকল সভ্য দেশেই বৈঠকখান! বা ডরয়িংরুম, খাবার ঘর ও শয়ন 
ঘর, সর্বত্রই মনকে প্রফুল্ল রাখার জন্য নানারকম বাহারের ফুলে সাজানোর 
ব্যবস্থ। আছে। আবার পুরুষের উ২সবাদিতে কোটের বোতামের ফুটোয় 
ফুল লাগান এবং পাশ্চাত্য দেশে বিয়ের সময় কনের হাতে ফুলের তোড়া 
একটা অত্যাবশ্যক উপাদান বললেও চলে। একাধারে “সুর্যোদয়' ও “চেরী? 
ফুলের দেশ জাপান ; সে দেশে থরে থরে ফুলের শোভায় হাতে থাকে 
প্রতি বাড়ীর প্রতিটি গৃহ! কী ধনী, কী দরিদ্র সকলেরই বাড়ীতে ফুলের 
ছড়াছড়ি_-আর জীবন্ত ফুলেরই মত হাসিমুখে ঘুরে বেড়ায় সে দেশের 
ছেলেমেয়েরা! | € স্থইজারল্যাণ্ডে ও ডেনমার্কেও দেখা যায় যে প্রতি ব্যালকনি বা 
প্রতি জানালার নীচের স্থানটুকুতে টবের মধ্যে বহু ফুলের গাছ, যেন এক 
একটি ছোট বাগান-বিশেষ। প্রস্ফুটিত ফুলই যেন তাদের আনন্দময় 
জীবনের প্রতীক ! 

আমাদের দেশে সৌখীন ও বিলানী বারা, কেবল তারাই ফুলকে গৃহ- 
সঙ্জার কাজে লাগাতে অভ্যস্ত ! মধ্যবিত্ত কিংবা নিয়বিত্ত গৃহস্থ-ঘরে এর 
প্রচলন খুবই কম। ঘরে মূল্যবান আসবাব-পত্র হয়ত ন! থাকতে পারে, 
কিন্তু গরীবেরও 'পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন ঘরে যদি কোন স্থানে উপযুক্ত জলপূর্ণ 
পাত্রে নানারঙের ফুলের তোড়া বলিয়ে রাখা হয়, তাহলে ঘরের বিমর্ষ বা 
অতি একঘেয়ে আবহাওয়াও দূর হয়ে যায় তৎক্ষণাৎ, কয়েকটি ফোট! ফুলের 
হাসিতে ও সৌরভে। পাড়ার্গায়ে অতি সহজেই ফুলের বাগান তৈরী কর! 
যায় এবং তা হতে প্রতিদিন ডাটাশুদ্ধ কয়েকটি ফুল তুলে এনে পিতল 
কিংবা মাটির বাসনে জলের মধ্যে সাজিয়ে গুছিয়ে, যদি শোয়ার, বসবার 
কিংবা! ছেলেমেয়েদের পড়বার ঘরে কোন উপযুক্ত স্থানে রাখ! হয়, তাহলে 
ঘরের চেহারাই একেবারে বদলে যাবে। নাই ঝ| থাকলো রূপোর বা 
পেতলের ভান’, মাটির সম্তা পাত্রের গায়ে নক্সা একে ঝ| রঙ করে নিয়ে 
তার মধ্যে ফুল রাখলে ক্ষতি কি? এর জন্য পয়সার চেয়ে রুচিজ্ঞানই 
বেশি থাক! আবশ্তক। শহরে যদিও খুব কম বাড়ীতেই ফুলের বাগান 
আছে, তবু ইচ্ছে করলেই, ছাদ, বারান্দা বা যেটুকু সামান্ত স্থান পাওয়া 
যায়, সেখানে মাটির টবে কয়েকটি ফুলের গাছ লাগানো! এমন কিছু 
শক্ত নয়; তার জন্য চাই যথেষ্ট ইচ্ছে আর খানিকটা পরিশ্রম। এমনি টবে 
যখন ফুল ফুটতে থাকে, তখন 'বৈঠকখানা বা পিড়িতে আর, একটি পিতলের 
বড় পাত্রে তা বসিয়ে রাখলে ঘরে বসেই বাগানের শোভা উপভোগ করা 


৩৬ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


যেতে পারে। কিংবা ড'টাশুদ্ধ কতকগুলি ফুল তুলে কিংবা কিনে এনে, উপযুক্ত. 
রূপো, পিতল, চীনেমাটি কিংবা কাচের জলপূর্ণ ‘ভাস’-এর মধ্যে তাদের বসিয়ে 
দিলে অন্ততঃ চব্বিশ ঘণ্টা পর্য্যন্ত তাদের সৌন্দর্য ভোগ করা যায়। শোয়ার, 
ঘরে ‘টিপয়’ কিংবা ড্রেসিং টেবিলের উপর, খাবার ঘরে খাবার-টেবিলের 
কিংবা অন্য কোন আমবাবের উপর, পড়বার কিংবা অফিস ঘরে টেবিলের 
উপর এবং ডয়িংরুম বা বৈঠকখানায় কোন উপযুক্ত স্থানে যদি প্রত্যহ 
এরকম কয়েকটি ফুলের ‘ভাস’ স্থুবিন্যস্ত অবস্থায় রাখ! হয়, তা হলে নানা 
রঙবেরঙের ফুলের সৌন্দর্যে চোখ আর তাদের স্বাসে নাকই শুধু তৃপ্তিলাভ 
করে না, সমস্ত দেহ ও মনও তাতে প্রফুল্ল ও সজীব হয়ে উঠে । তখন ঘরে 
বসেও ফুলের মাধ্যমেই মানুষ যে-প্রকৃতির সন্তান, সে-প্রক্ৃতিরই সঙ্গে যেন 
আবার তার যোগাযোগ স্থাপিত হয় এবং সে আনন্দময় পরিবেশ, দিবসের 
শ্রমে আন্তদেহ ও ক্লান্ত মনকে আবার কতকটা তাজা ও চার্গা করে তোলে। 


গুহ-সজ্জার জন্য ফুল ও তার জন্য উপযুক্ত আধার-নির্বাচন 


গৃহ-সজ্জার জন্য কেউ কেউ গোলাপ, গন্ধরাজ, বেল, জুই, চামেলি, 
রজনীগন্ধা প্রভৃতি ফুলকে ভালবাসেন, কেননা ওঁ সকল ফুলের সৌরভে 
অতি সহজেই মন প্রফুল্ল হয় এবং মনে একটা ন্ষিগ্ক শাস্তির ভাব আপনি 
আসে। আবার কেউ কেউ চোখের তৃপ্তির জন্য নানা রুঙবেরঙের ফুল ঘরে 
রাখতে ভালবাসেন; আর নানারকম মৌস্থমী ফুলই এ হিসেবে প্রকৃষ্ট 
কিন্ত ফুল-নির্বাচনে কতকগুলি কথা মনে রাখলে ভাল হয়। কোন কোন 
রঙ অপর কোন রডের পাশে আরো উজ্জল হয়ে উঠে, যেমন সবুজ পাতার 
উপর লাল কিংবা গাঢ় কমলা রঙের ফুল; আবার হলদে ও নীল রঙ 
পাশাপাশি থাকলে একটির বৈসাদৃশ্ে অপরটির উজ্জলতা বেশী হয়। স্থতরাং 
ঘরে সাজিয়ে রাখবার জন্য ফুল কিনে কিংবা বাগান হতে তুলে আনতে 
হলে লাল কিংবা কমলা রঙের ফুলের সঙ্গে ডণটাতে সবুজ পাতা-প্তদ্ধ 
আনাই, ভাল। নীল ঝা বেগুনী ফুলের ডাটায় পাতা না থাকলেও 
চলে, কিন্ত তার সঙ্গে মানানসই যাতে হয় তার জন্য পাতা-্তদ্ধ কিছু 
হলদে বা ফিকে কমলা বা গোলাপী অন্য ফুল থাকলে ভাল হয়। অবশ্য" 
তোড়া-সাজাবার সময়ে সব ফুলেরই সঙ্গে কিছু পাতা থাকা ভাল। ভাসের 
মধ্যে উপযুক্ত পরিমাণে জল ঢেলে, ফুলের ডটাগুলিকে এমন ভাবে কেটে 
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€ শুথনো বা মরা পাতা বাদ দিয়ে) বসাতে হবে যাতে ফুলগুলি বেশ 
স্ন্দরভাবে মাথা উচু করে থাকে। এক রঙের ফুলগুলি একত্র না রেখে 
নানান রঙের ফুলগুলিকে পরপর সাজিয়ে রাখলে অনেকটা ভাল দেখায়। 
তারপর ডাটাগুলিকে খুব গাদাগাদি না করে, জলের মধ্যে বেশ সহজভাবে 
ডুবিয়ে দিয়ে, ফুল ও পাতার উপর জল ছিটিয়ে দিলে ত! অনেকক্ষণ ধরে 
তাজা থাকে। তারপর সেগুলিকে নিয়ে ডয়িংরুমে, খাবার ঘরে, অফিসরুমে 
কিংবা শোয়ার ঘরে ঠিক মানানসই স্থানে রেখে দিলে ঘরের সৌন্দর্য আপনি 
অনেকটা বেড়ে যায়। স্থতরাং আরাম করতে, খেতে, পড়াশুনা বা কাজকর্ম 
করতে কিংবা শুতে-বসতেও ফুলের সান্নিধ্য শুধু ঘরের আবহাওয়াকেই বদলে দেয় 
না, ক্লান্ত দেহ এবং বিমর্ষ মনকে পর্যন্ত তাজা ও প্রফুল্ল করে তোলে! আবার 
রোগশয্যায় যখন কেউ কাতরাচ্ছে এবং ডাক্তার-বগ্চি-নার্স প্রভৃতির উপস্থিতিতে 
রোগীর ঘরে একটি গুরুগস্ভীর ও বিমর্য আবহাওয়া বিরাজ কচ্ছে তখন রোগীর 
শিয়রে টেবিলের উপর কিংবা রোগীর কাছে একটি টিপয়ের উপর একগোছা 
তাজা ফুলের রঙ, রূপ ও সৌরভ, একমুহর্তে সে অবস্থার পরিবর্তন ঘটায় 
এবং মনে হয় যে রোগ বুঝি বা অর্ধেকই আরাম হয়ে গেছে এবং রোগী নিশ্চয়ই 
এগিয়ে চলেছে দ্রুত নিরাময়ের পথে। এমনি যাছুদণ্ডের প্রভাব থাকে 
লুকিয়ে, ঘরের মধ্যে যেখানে থাকে স্থবিত্ান্তফুলের একটি তোড়া বা গুচ্ছ। 

ভাসে বা অন্যপাত্রে ফুল-সাজানো! শিল্পকলার মতই একটি কাজ। ছবি 
আকে যে চিত্রকর, তার যেমন একই সঙ্গে উপযুক্ত মাত্রাজ্জান ও দৃষ্টি-ভগ্ি 
থাক! আবশ্যক, ঠিক তেমনি বাড়ীর দক্ষ শিল্পী হন সে নারী, ঘিনি বাগানের 
ফুল তুলে বা বাজারের ফুল কিনে এনে তার সাহায্যে ঘরের মধ্যে রূপ, 
রস ও গন্ধ একই সঙ্গে ফুটিয়ে তুলতে পারেন। কথায় বলে, ‘ফুলের মত হৃদয়, 
“ফুলের মত পবিত্র ফুলের মত কোমল”, “ফুলের মত মধুময় অর্থাৎ সুন্দর যা, 
কোমল যা, পবিত্র যা, মধুময় যা, ফুল সে সকলেরই প্রতীক! বাগানে বঙ-বেরঙের 
ফুলের বৈচিত্র ও সৌরভ ফুটায় দক্ষ মালী, আর ঘরের মধে৷ও ফুলের 
সাহায্যে দক্ষশিল্পীর কুশল হস্তের রচনা, সে শ্রী ও স্থবাম ফুটিয়ে তুলে ঘরকেও 
করে তোলে সুন্দর, পবিত্র ও অপূর্ব প্রীমঙ্ডিত। এজন্যই পূজোর বেদী 
সাজানো হতে পুজোর অর্থ, বিয়ে হতে ফুলশধা। দৈনন্দিন জীবনের প্রসাধনে 
“৪ প্রতি মাঙ্গলিক কাজে, এমন কি শ্মশানযাত্রায় পর্যন্ত ফুলের প্রয়োজন । 
"আর গৃহ-সজ্জায়, স্থইজারল্যাণ্ডে বাতায়নের পাশে, জাপানে প্রতিঘরে, 
ইংলগ্ডে খাবার ঘরে, ভারতবর্ষে পুজোর মন্দিরে, ঘেদেশে যেখানেই হোক না 


৩৮ সরল গাহস্থ্য-বিদ্যা 


কেন, ফুলের মত এত স্থন্দর, এত ক্সিপ্ধ, এত পবিত্র ও এত মনোমুগ্ধকর আর 
কিছুই হতে পারে না। 

যে ভাস বা পাত্রে ফুল রাখা হয় তার আকার গড়ন ও কারুকার্যসন্বন্ষেও 
নজর রাখা উচিৎ, কেন না ফুলের সমাবেশ যত সুন্দরই হোক না কেন, তার 


আধার যদি তার উপযুক্ত না হয়, তাহলে সৌন্্বস্ির সকল প্রয়াসই বিফল 


হতে পারে। রূপো বা পিতলের ভামগুলি সহজে ময়লা হয়ে পড়ে বলে প্রায়ই 
দিলভে! কিংবা ত্ৰাসে! দিয়ে ঘসে সেগুলোকে পরিষ্কার করে, যাতে সেগুলি, 
চকচকে থাকে, তার চেষ্টা করা উচিত। পিতলের মিনে করা কারুকার্ধখচিত 
‘ভাস’ নতুন অবস্থায় দেখতে খুবই সুন্দর থাকে, কিন্তু পরে মিন উঠে গেলে, 
সেগুলি দেখতে আর আগের মত সুন্দর থাকে না। নানারকম ছবি-অশাকা। 
চিনেমাটির 'ভাস'গুলি সব সময়েই নতুনের মতন দেখায়, সেজন্য অনেকেই 
এগুলিকে পছন্দ করেন। দেশী মাটিতে গড়া, চকচকে ভাসও চট! উঠে না 
গেলে দেখতে মন্দ দেখায় না। আবার মাটির দেশী ভাসগুলিকে সাদা রঙ. 
করে তার উপর তুলি দিয়ে নানা স্ন্দর সুন্দর ছবি একে, সেগুলিকেও গৃহে 
ফুলের আধাররূপে ব্যবহার কর! যার । “ভাসগুণি দামী অর্থাৎ রূপোর বা 
পিতলের হলেই যে সাজানোর পক্ষে সবচেয়ে ভাল হবে "এমন নয়। অতি 
সন্ত দামের মাটির “ভাস'ও স্থরুচিস্ঘত চিত্রণে ও উপযুক্ত ফুলের বিন্যাসে 
অপূর্ব হৃষমামত্তিত হয়ে উঠতে পারে। এই সমস্তই নির্ভর করে কুশল শিল্পীর 
রুচিজ্ঞান, জুনির্বাচন, এবং সকল রকমে সামগ্তস্তপূর্ণ স্তবক-রচনার উপর । 


প্রন্ম 


(১) গৃহের মেঝের স্ুরুচি ও স্বাস্থ্যসম্মত পরিকল্পনা বলতে কী বোবা? 

(২), আলপনা কাকে বলে? তার উৎপত্তি ও বিকাশ সম্বন্ধে যা’ জান বল । 

(৩) ঘরের দরজা জানালায় পর্দা লাগান হয় কেন? পর্দা-নির্বাচনের সময়ে 
কোন কোন বিষয়ে দৃষ্টি রাখা উচিত। 

(৪) ফুলের দ্বারা কীভাবে গৃহের সাজসজ্জা! বাড়ানো সম্ভবপর ? 

(৫) গৃহের সাজ-সজ্জীর প্রধান উপাদান কি কি? 


তৃতীয় অধ্যায় 


গৃহস্থালি-পরিচালন। ও তার উদ্দেশ্য 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ছোটখাটো! রাজ্য-পরিচালনার মতই একটি কঠিন 
ও আয়াসসাধ্য ব্যাপার। রাজার হয়ে রাজ্যের বিভিন্ন বিভাগ পরিচালনা 
করেন মন্ত্রিগণ, কিন্তু প্রতি গৃহরূপ ক্ষুদ্ররাজ্যে পরিচালনার সকল দায়িত্ব 
বহন করতে হয় এক এবং অদ্বিতীয় গৃহক্রীকে। গৃহ-পরিচালনা মানে 
গৃহ বা সংসারকে পরিফার-পরিচ্ছন্ন রাখা, খাওয়া-দাওয়া, শোয়া-বসা প্রভৃতি 
সকলের দৈনন্দিন প্রয়োজন-মেটানো, হাট-বাজার করানো, টাকা-পয়সার 
হিসেব, 'গয়লার দুধের হিসেব, মুদীর দোকানের হিসেব, বাজারের হিসেব, 
ধোপার হিসেব প্রভৃতি রাখা, ময়লা কাপড়-কাচা, ধোয়া ও ইস্তিরি করা, 
রান্নাবান্না, শধ্যারচনা, রোগীর পরিচর্যা, অতিথি-অভ্যাগতের আপ্যায়ন, 
চাকর-বাকর প্রভৃতিকে চালানো, এমনি অসংখ্য ছোট বড় কাজ কর্ম, কর্তব্য 
ও দায়িত্ব যাতে স্থসম্পন্ন হয়, তার জন্য যখন যা আবশ্যক তাই করে যাওয়া। 
এ সকল অসংখ্য খুঁটিনাটি কাজের একত্র সমাবেশের নামই গৃহস্থালি বা গৃহকর্ম? 
আর তাঁর স্থপরিচালনার উদ্দেশ্য, পিতা-মাতা, ভাই-বোন কিংবা স্বামী, শ্বশুর- 
শাশুড়ী, দেওর-ননদ, ছেলে-মেয়ে, আত্মীয়-স্বজন, আশ্রিত, অতিথি-অভ্যাগত 
ও দাস-দাপী নিয়ে যে সংসার বা পরিবার, তার সকলের এবং প্রত্যেকেরই 
্বস্থ্ক্ষা, আরাম ও স্থখশান্তির জন্য যা কিছু দরকার, তাই যতদুর সম্ভব 
সুষ্ঠভাবে বিধান করা। স্থতরাং আমাদের গৃহের গৃহিণীর কর্তব্য অতি কঠোর 
এবং দায়িত্বও অত্যন্ত বেশী। সেজন্যই সংস্কতে একটি কথা আছে “গৃহিণী 
গৃহমূচ্যতে অর্থাৎ গৃহিণীই গৃহের সর্বেসর্বা। 

গৃহস্থালি-পরিচালনায় কতকগুলি কাজ ঘড়ির কাটার মত দিনের পর দিন 
করে যেতে হয় যেমন, ঘরদোর ঝট দেওয়া ও মোছা, কাপড়-চোপড় ও 
বিছানাপত্র পরিষ্কার করা, রান্নাবান্না করা, বাজার্‌ করানো, ইত্যাদি; আবার 
কোন কোনটি নিয়ম করে প্রতি সপ্তাহে করতে হয় যেমন, ধোপার কাপড়ের 
হিসেব রাখা, মুদীর দোকানের হিসেব রাখা, দেওয়াল ঘড়িতে চাবি দেওয়া, 
ধোওয়া-কাপড় ইস্তিরি করা! প্রভৃতি; আবার কোন কোন কাজ মাসেও একবার 
করতে হয় যেমন, চাকর-ঝি প্রভৃতির মাইনের হিসেব, গয়লার দুধের হিসেব, 
মুদী বা ধোপার পাওনার হিসেব, গত মাসের আয়-ব্যয়ের হিসেব, বর্তমান মাসের 


৪5 সরল গাহস্থ্য বিদ্যা 


মোটামুটি আনুমানিক আয়-ব্যয়ের বরাদ্দ প্রভৃতি; আবার কোন কোনটা হঠাৎ 
এসে পড়া কাজ যেমন, অতিথি-অভ্যাগতের আপ্যায়ন, সামাজিক ক্রিয়াকর্ম, 
রোগীর পরিচর্যা, ইত্যাদি। স্থতরাং গৃহকর্ম-পরিচালনায় বহুস্থলেই যদিও 
গতানুগতিক একটি পাঁরম্পর্য থাকে, তাহলেও তাদের মধ্যে বৈচিত্র্যও বড় কম 
থাকে না; আর হঠাৎ যদি অক্ুখ-বিস্ুখ, নিমন্ত্রণ-আমন্ত্রণ বা অতিথি-অভ্যাগতের 
আবির্ভাব ঘটে, তাহলে একটানা! শান্ত ও স্থিরভাবে চলছে যে সংসারের অভ্যস্ত 
কাজের স্রোত, সেখানে এ সকল আকস্মিক ঘটনা দেখা দেয় বিপর্যয়ের মত। 
এরকম সংকটক্ষণে দৃঢ়হস্তে সংসার-তরণীর হাল ধরতে সক্ষম যে গৃহকর্রা, 
কেবল তিনিই পারেন তাকে গন্তব্যস্থলে পৌঁছে দিতে। এ'সকল ক্ষেত্রে, শুধু 
অর্থ এবং পরিচালনার অভিজ্ঞতাই যথেষ্ট নয়, তার সঙ্গে চাই তীক্ষু বুদ্ধি, 
দূরদশিত! ও প্রচুর মনের বল। 


গৃহস্থালির দৈনন্দিন কাজকর্ম 


একটি মধ্যবিত্ত সংসারের দৈনন্দিন গৃহকর্মগুলি পর পর কি ভাবে সাধিত 
হয়, তা যদি আমরা ভেবে দেখি, তাহলে বিস্মিত হতে হয়, যে, কতকিছু 
খুঁটিনাটি কাজ চলছে প্রতিগৃহে, ভোর হতে গভীর রাত্রি পর্যন্ত, দিনের পর 
দিন, মাসের পর মাস, বছরের পর বছর! ধার হাতে পরিচালনার ভার, 
প্রায়ই তাকে উঠতে হয় অতি ভোরে; বি-চাকরকে ডেকে তুলতে হবে, 
উনানে আচ দিতে হবে, গয়লার দুধ রাখতে হবে, একদিকে হাঁড়িতে ডালভাত 
চড়াতে হবে, অন্যদিকে চাকর বা অন্য কাউকে বাজারে পাঠাতে হবে-__তারপর 
‘আগুনে পড়ি কি জলে পড়ি, করে নণ্টায় অফিসের ভাত আর সাড়ে ন’টা হতে 
দশটায় ইস্কুল কলেজের ভাত যোগাতে হবে--তাই মাছ কুটতে হবে, তরকারী 
কুটতে হবে, দুধ জাল দিতে হবে, ঠাই করতে হবে, পরিবেশন করতে হবে এবং 
বাবুর অফিসের কাপড়-চোপড় আর ছেলেমেয়েদের ইস্কুল-কলেজের কাপড়- 
চোপড় বের করে দিয়ে আদতে হবে। এই অফিস আর ইস্কুল কলেজের 
কর্তব্যের সঙ্গে সঙ্গে, অন্য কাজের ফাকে ফাকে, কোলের ছেলে থাকলে তাঁকে 
খাওয়াতে হবে, বিছানা তোলা ও রোদে দেওয়ার, আর ঘর-দোর ঝাঁড়ামোছার 
ব্যবস্থাও করা চাই, তা নাহলে এ সকল সকাল বেলার কাজ দুপুর বেলা পর্যন্ত 
আপনি গড়িয়ে যাবে। 

বাবুকে অফিসে আর ছেলেমেয়েদের ইস্কুল কলেজে পাঠিয়ে দিয়েই বা 
স্বস্তির নিঃশ্বাস ফেলবার মত অবসর কোথায়? কচি-কাঁচা থাকলে তাদের 


স্ব 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ও তার উদ্দেশ্য ৪১ 


ন্নান করিয়ে খাইয়ে ঘুম পাড়াতে হবে। তারপর বাকী ঝাড়পোছ, 
বিছানা করা, কাঁচাকুচি, নিজের স্নান, খাওয়া, হেসেল-তে।লা, চাকর-বাঁকরের 
খাওয়া প্রভৃতি চুকতে চুকতে দেড়টা-ছুটো বাজবেই বাজবে! বিছানায় একটু 
বিশ্রামের জন্য মুহূর্তের জন্য গা এলিয়ে দেওয়াই সার, কারণ ততক্ষণে :কচি- 
কাচারা বিশ্রাম সেরে উঠে বসেছে, আবার তাদের খাওয়াতে হবে, এবং যারা 
সারাদিন খেটে বাড়ী ফিরছে, তাদের জন্য যাই হোক কিছু খাবার করে রাখতে 
হবে। আবার ঝি-চাকরকে ডাকতে হবে, কেননা ততক্ষণে গয়লা বিকেলের 
দুধ নিয়ে এসে ডাকাডাকি করছে, কিন্তু বি-চাকরও ত মানুষ, তারাও একটু 
বিশ্রাম না করে; উঠবেই বা কি করে? অগত্যা হয়ত নিজেকে উঠেই দুধ 
রাখতে হবে, “বাবারে”; “বাছারে”, “মারে” ডেকে ডেকে দাস-দাসীকে তুলে 
আনতে হবে, ময়দা থাসতে হবে, উনান চড়াতে হবে, লুচি বেলতে হবে ও 
ভাজতে হবে, আলু-পটোন কাটতে হবে, ভাজা করতে হবে এমনি কত কিছু! 
ততক্ষণে “মা খিদে পেয়েছে”, “খাবার কোথায়”, “শীগগির দাও”, “আজ 
ম্যাচ আছে”, এমনি নানাজনের নানা আব্দার পোযাতে হবে। তার মধ্যে 


[আবার কেউ বলুবে “মিষ্টি কিছু নেই কেন”? কেউ বলবে “রোজ রোজই 


কেবল লুচি আর লুচি”, আবার কেউবা ছোট বোনটির সঙ্গে ঝগড়া! বাধিয়ে 
বলবে ম| কেন তাকে একখানি বেশী পটল ভাজা দিয়েছে। সেগুলি মিটমাট 
করে, চুল বাধতে, মুখ ধুতে, আর তাড়াতাড়ি করে কাপড় ছাড়তে হয়। 
ওদিকে পশ্চিমের আকাশে সুধ ঢলে পড়ে, তুলসী-তলায় প্রদীপ জেলে শখ 
বাজিয়ে, সন্ধে দিতে হয়। এতক্ষণে বাইরে হয়ত গৃহস্বামীর পরিচিত পায়ের 
শব্দ শোন! যায়। তার কাপড় ছাড়া, হ।ত-পা-মুখ ধোওয়। হয়ে গেলে তাকে 
খাবার দিতে হয়। ওদিকে আবার রাত্তিরের আহারের জন্য হাড়ি চড়াতে হয়। 
ছেলেরা খেলাধুলো সেরে কিরে আসে কাদামাটি মেখে, কচি-কাচাকে খাইয়ে 
দাইয়ে ঘুম পাড়াতে হয়। বিছানা করতে হয়, ছেলেমেয়েদের পড়াশোনার 
তদারক করতে হয়, ভাতের ফেন গালতে হয়, তরকারি-সীতলাতে হয়, রুটি 
সেঁকতে হয়, ডালে ফোড়ন দিতে হয়, এমনি করে রান্নাবান্না সারতে রাত 
দশটাই হয়ত বেজে যাঁয়। ঠাই করা, সকলকে খাওয়ানো, হেঁসেল টুকানো, 
নিজের খাওয়া, চাকর-বাকরকে খাওয়ানো_তারপর এগারোটার সময়, হয়ত 
বা কয়েক ঘণ্টার জন্য ছুটি! নিত্যনৈমিত্তিক এ কাজপগুলিও ঘড়ির কাটার 
মতই করতে হয়, তারপর সাপ্তাহিক, মাসিক এবং সময়ে সময়ে আকস্মিক 
কর্তব্য তআছেই। 


সুগৃহিণীর কতব্য 


বিত্তশালী ধারা তাদের বাড়ীর গৃহিণীর. নিজের হাতে কাজ করবার 
প্রয়োজন না হলেও, গণ্ডায় গণ্ডায় ঝি-চাকর, রীধুনী, সরকার-গোমস্তা, মোটরের 
ড্রাইভার ও দারোয়ানদের উপযুক্ত নির্দেশ দিয়ে চালানোও সহজ ব্যাপার নয়। 
নিজের হাতে কিছু করলে, যতদূর সম্ভব নিখুঁত ও স্থচারুরূপে তা করা৷ যায়, 
কিন্তু অন্যকে দিয়ে করিয়ে নিতে হলে সব সময়েই তাদের কাজের খুঁটিনাটির 
প্রতি সতর্ক দৃষ্টি রাখতে হয়, তা না হলে তারা ফাকি দেবেই দেবে, কিংবা 
দায়সারা গোছের দায়িত্ব পালন করবে। তীক্ষ দৃষ্টি না রাখলে ্রেখানে--সখানে 
ধুলো! বা ময়লা জড় হয়ে থাকবে, ঘরে হয়ত নাক-অবধি ঝুল ঝুলতে থাকবে, 
দেওয়ালে ছবির আড়ালে হয়ত ধুলো জমে থাকবে, বাথরুমে হয়ত দুর্গন্ধ 
থাকবে কিংবা সীবান-গোল! জলে তা পিচ্ছিল হয়ে থাকবে, সাবানসোড। খরচ 
করেও হয়ত কাশড় পরিষীর হবে না, ইন্তিরি করতে গিয়ে হয়ত কোন চাকর, 
ভাল কাপড়কে পুড়িয়েই ফেলবে, গয়লা হয়ত চাকরের সঙ্গে বখরা করে দুধে জল 
মেশাবে, মাজা বাসনে হয়ত এটো-কীটা লেগে থাকবে, ছেলে মেয়ের আয়! বা ঝি 
হয়ত নোংরা হাতে তাদের খাওয়াবে, চাকর হয়ত বাজারের পয়সা চুরি করবে, 
উড়ে বামুন হয়ত হাতে ঘাম মুছে, নাক ঝেড়ে কিংবা দাদ চুলকে সে হাতেই 
রাম্না করবে ও পরিবেশন করবে, রান্না করা খাবার ঢাকা না দেওয়াতে হয়ত 
বেরালে তা খেয়ে যাবে, না হয়ত তাতে মাছি বলবে, এমনি কত কিছু আথিক 
ও স্থাস্থোর পক্ষে ক্ষতিকর ব্যাপার অনবরত ঘটতে থাকবে। যার! ঝি-চাকর, 
ব্য়-বাবুচি, সরকার-গোমন্তার হাতে নিশ্চিন্ত হয়ে সংসারের ও নিজেদের স্বাস্থ্য 
ও শরীর-রক্ষার ভার সপে দিয়ে ঘরকে তুচ্ছ করে সমাজকেই আশ্রয় করেন, 
অর্থাৎ সারাদিন সভা-সমিতি ও কমিটির কাজ নিয়ে মেতে থাকেন এবং বাড়ীতে 
যে ছু এক ঘণ্টা থাকেন, তাও নাটক-নভেল পড়ে কিংবা আড্ডা দিয়ে কাটিয়ে দেন, 
তাদের উল্লেখ না করাই ভাল! কিন্তু খুব বড় লোকের বাড়ীতেও স্থগৃত্ণীকে 
বিরাট গৃহস্থাপি-স্থপরিচালনার জন্য প্রত্যেকটি কাজের তদারক করতে করতে 
ঠিক চরকির মতন ঘুরে বেড়াতে হয়। বাড়ী, সে ষতই ছোট বা বড় 
হোক, আর লোকের সংখ্যা, সে যতই কম বা বেশী হোক, নিজের অবস্থা ও 
সঙ্গতি-অনুদ'রে সংসারের অসংখ্য খুঁটিনাটির প্রতি সতর্ক দৃষ্টি রেখে, প্রশাস্তমনে 
ও হাদিমুখে যিনি গৃহস্থালির সকল কাজকর্ম অতি সুষ্ঠভাবে পরিচালনা করতে 
পারেন, তাঁকেই স্থগৃহিণী বলা যায়। 


/ 


গৃহের সাজসজ্জা ৪৩; 


কালিদাসের অমর কাব্য রঘুবংশে দেখা! যায় যে বাণী ইন্দুমতীর মৃত্যুতে 
শোকে মুহমান হয়ে রাজা অজ তার সম্বন্ধে বলছেন “তুমি আমার গৃহিণী, 
আমার সখী এবং ললিতকলায় প্রিয় শিয়া ছিলে*। এ হতে আমরা স্গৃহিণীরং 
ংজ্ঞার কতক্টা আভাষ পাই। অর্থাৎ গৃহিণী যেমন স্বামীর সখা হবে, তেমনি 
ললিত কলায়ও তার ব্যুৎপত্তি থাকবে; অর্থাৎ কি করে বাঁড়ীঘর সাজিয়ে, 
গুছিয়ে তাকে পরিপাটি করে রাখতে হবে, আলপনা! দিয়ে কিংব1 ফুলের স্তবকে 
সাজিয়ে, দরজা-জানালায় স্ুরুচিসঙ্গত পর্দা খাটিয়ে এবং ঘরের মধ্যে সব কিছু 
স্ৃবিন্যস্ত রাখলেই তার কাজ শেষ হয়ে যাবে না, গান-বাজনায়ও সে হবে 
পারদশিনী এবং কী বাড়ীর লোকজনদের আরামের জন্য, কী অতিথি- 
অভ্যাগতের আপ্যায়নের জন্য বাড়ীর আবহাওয়াকে ঘতরকমে সম্ভব উপভোগ্য 
করে তুলবে। পরিবারের সকলের. আরাম ও স্বাস্থ্যের প্রতি যেমন_তাঁর, 
সতর্ক দৃষ্টি থাকবে, তেমনি তার নিজের স্বাস্থ্য ও প্রয়োজনমত আরামের, প্রাত 
অমনোযোগী হলেও চলবে ন1। স্সেহ-দয়া-মায়ায় সে হবে, ফুলের মত কোমল’ 
আবার কর্তব্যে সে হবে 'বজ্বের মত কঠোর” । সে হবে প্রিয়দশিনী__ 
অর্থাৎ সর্বদাই দামী সাঁজসঙ্জায় না হলেও পরিষ্কার ও ফিটফাট থাকবে, 
ধীরে ধীরে এবং “অল্প কথা বলবে, উত্তেজনার কারণ থাকলেও কখনো! 
বদমেজাজী হবে না, এবং সর্বদাই তার মুখে লেগে থাকবে মিষ্টি মধুর হাসি। 
সে যা করবে ভেবে-চিন্তেই করবে, এবং মনে মনে যা চিন্তা করবে, কখনই তা৷ 
বাক্যচ্ছটায় প্রকাশ ন! করে, যতদূর সম্ভব তাকে কার্যে পরিণত করবার চেষ্টা 
করবে। বিপদের মুখেও সে হবে ধরিত্রীর মত সহি বন্ধনে দ্রৌপদী,. 
অন্নদানে অন্নপূর্ণা, রোগশধ্যায় জননী এবং সকলের উপরে অপূর্ব মহিমায় 
স্বাধিকারে গ্রতিষ্টিতা গৃহলক্ী। নারীহৃদয়ের যা কিছু সদ্গুণ, দয়া, মায়া, 
স্নেহ, ভালবাসা, সেবা, বুদ্ধি, দূরদশিতা, কর্তব্যনিষ্ঠা ও সৌন্দর্মজ্ঞান, একাধারে 
যার মধ্যে আছে, কেবল দেই আদর্শ বা সুগৃহিণী নামের যোগ্যা। 


চাকর-বাকরের প্রতি কতব্য 


বাড়ীর চাকর-বাকর-ঝিদের চালানো অতি দুরূহ ব্যাপার। গৃহকত্রকেই 
এ সকল ঝামেলা! পোয়াতে হয়। এ সকল মাইনে-কর| লোক বেশী দিন এক 
বাড়ীতে থাকতে চায় না, কেননা মাইনে দেয় যে মনিব তার সঙ্গে তাদের 
দুদিনের সন্ন্ধ-াত্র। মনিব যেমন মাইনে দিয়ে লোক রাখে, তেমনি তার! 
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বদলে চায় কাজ, আর চাকর-ঝি যখন মাইনে নিয়ে কাজ করে, তখন নে চায় 
যতটুকু সম্ভব কম কাজ করবে, খাওয়া-দাওয়া পাবে ভাল, পুজা-পার্বণে বকশিস 
পাবে প্রচুর, আবার মাইনেটাও হবে বড় রকমের। চাকর-ঝিরা কাজে 
বহাল হয়েই কয়েক দিন কাটায় বাড়ীর আবহাওয়া ও চাল-চলন দেখতে । 
বাড়ীর কর্তার চেয়ে গিন্নী-মার দিকেই তাদের সতর্ক দৃষ্টি থাকে বেশী! গিন্ী-ম! 
যদি কড়া হন, চারদিকে যদি তার কড়া নজর থাকে, তাহলে প্রথম হতেই 
তারা অস্বন্তি ভোগ করতে থাকে, কেননা কাজে ফাকি দেওয়া কিংব| উপরি- 
পাওনার আশা কম! তার পর যদি চাকর-বাকরদের খাওয়া-দাওয়ার 
ব্যবস্থা ঠিক মত না থাকে, তাহলে সে কয়েকদিনের মধ্যেই সরে পড়ে নতুন 
চাকরির সন্ধান করে। আবার প্রথমে কয়েকদিন বা! কয়েক মাস টিকে গেলেও 
যখন কাজ-কর্ম শিখে যায়, তখন বেশী মাইনের লোভে পুরানো মনিবকে 
‘ছেড়ে যেতে তার কোন আপত্তিই থাকে না। আবার সময়ে সময়ে কাজে 
ফাকি দেওয়ার জন্য, বকুনি খেয়ে কিংবা অকারণে অন্যান্ত ঝি-চাকরের সঙ্গে 
ঝগড়া-ঝাঁটি করেও কোন কোন চাকর-বাকরকে বিদেয় নিতে দেখা যায়। 
তারপর নতুন চাকরকে নিয়ে বাড়ীর গিনীর সে কি বিড়ম্বনা! একেত 
সর্বদ! সন্ত্রস্ত ভাব, চোর, ছ্যাচড়, ডাকাত কিনা, কে জানে? হয়ত দেখা! গেল, 
কাজকর্ম কিছুই জানে না, স্যাতা ধরতে ঝাণটা ধরে, ঝাটা ধরতে ন্যাতা ধরে; 
রণধুনী হলে হাতা ধরতে খুস্তি ধরে, কিংবা খুপ্তি ধরতে বললে হাতা ধরে; 
এরকম অনেক শেখানো-পড়ানোর ঝামেলা গৃহকর্ত্রাকে সহ করতে হয়। 
তারপর যখন একটু শিখে নিয়ে আপনার হাতে কাজকর্ম করার উপযুক্ত হয়, 
তখন হয়ত পাশের বাড়ীর ঝি বা চাকর তাকে বেশী মাইনের লোভ 
দেখিয়ে ভাংচি দিয়ে ছাড়িয়ে নিয়ে যায়, আগের সংসারকে অকুল সমুদ্রে 
ফেলে । স্থতরাং পুরানো বি-চাকর যাতে টিকে থাকে, যাতে তারা ফাকি না 
দিয়ে খুসী হয়ে কাজ করে এবং বহুদিন ধরে সে সংসারে থাকে তার প্রতি 
কতকট! দরদী হয়, তার জন্য বাড়ীর গৃহিণীর মনোযোগী না হলে চলে না। 
বাড়ীর ঝি-চাকরের প্রতি গৃহিণীর কর্তব্যও সুষ্ঠ গৃহকর্ম-পরিচালনার 
একটি প্রধান অঙ্গ । আমাদের শরীরে মস্তি যেমন নির্দেশ দেয়, হাত-পা 
ও অন্যান্য অঙ্গ-প্রত্য্ ঠিক সেভাবেই তার আদেশ পালন করে যায়। এই 
ভাবেই গৃহক্ত্রী যা ভাবেন বা পরিকল্পনা করেন, তার আদেশে তাকে কাজে 
পরিণত করে ঝি-চাকর। স্থতরাং শুধু চিন্তা করে পরিকল্পনা ঠিক করলেই 
চলবে না, যাতে চাকর-বাকর যথাযথ নির্দেশ পালন ক'রে কাজটি স্থসম্পন্ন করে 
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তাই দেখতে হবে। স্থতরাং সে আদেশ বা নিদেশি-পালনে যাতে তাদের আগ্রহ 
থাকে, সেজন্য সব সময়েই চেষ্টা: করতে হবে। এজন্য পুরোপুরি কাজ পেতে 
হলে বাড়ীর গিন্নীকে কতকটা! কৌশলের আশ্রয় নিলেই ভাল হয়। আব সময়েই 
কড়া হুকুম না করে, "বাবারে, বাছারে” বলে মিষ্টি মুখে আদেশ করলে অনেক 
সময়ে তারা খুসীমনেই তা পালন করে। তারা যে বাড়ীর মাইনে-কর| 
চাকর-মাত্র নয়, পরিবারের আর সকলের মতই, এ ধারণা যদি তাদের মনে 
জন্মানো যায়, তাহলে তাদের মনের হীনমন্যতাও অনেকটা লোপ পায়। এজন্য, 
বাড়ীতে চাকর-ঝির জন্য খাওয়ার আলাদা ব্যবস্থা না করে আর পাঁচজনের 
মত একই ব্যবস্থা রাখা উচিত। কথায় আছে, পেটে খেলে পিঠে সয়! 
পেটের জন্যই যে অপরের ঘরে খাটতে এসেছে, সে যদি ভাল খাবার-. 
দাবার * পায় তাহলে কায়িক পরিশ্রম ও অন্যান্য অস্থবিধে-সন্বেও সহজে। 
সে সেবাড়ী ছেড়ে যেতে চায় ন!। পুভা-পাবণ, উৎসবাদিতে যদি তাদের' 
পুরস্কৃত করা হয়, তাহলেও খুদী মনে তারা কাজকর্ম করে যায়। 
রাঁধুনীকে যদি সারাদিন 'রাবণের চিতে' আগলে বসে থাকতে হয়, 
কিংবা ঝি-চাকরকে যদি চব্বিশ ঘণ্টার মধ্যে আঠারো ঘণ্টা অনবরত, 
ফাইফরমাস খাটতে হয়, তাহলে চলবে না। প্রত্যেক গৃহিণীকেই মনে 
রাখতে হবে যে চাকর-বাকরও রক্ত-মাংসে গড়া মানুষ, কলের যন্ত্র নয় যে 
চালালেই অনবরত চলতে থাকবে। স্থৃতরাং নিয়ম করে কাজকর্ম চুকিয়ে, 
দেওয়ার পর দিনে যাতে অন্তত দুঘণ্টা, এবং রাত্রিতে অন্তত ছণ্ঘণ্টা তার! 
বিশ্রাম করতে পারে, সেদিকে দৃষ্টি রাখা আবশ্তক। চাকর-বাকরের জন্য 
বাড়ীতে আলাদা একখানি ঘর থাকলেই ভাল হয়, যেখানে তার! ইচ্ছেমত 
গল্পগুজব করতে পারে কিংবা বিশ্রাম করতে পারে। প্রত্যেক চীকর-বাকরের, 
জন্য কাজ নির্দিষ্ট থাকলে ভাল হয়, তা না হলে ঘর মুছতে মুছতে বাজার যেতে, 
কিংবা মসলা বাটতে হলে, কিংবা কাপড় কাচতে কাচতে খাবার ঠাই করতে, 
তলে, কিংবা করলা ভাঙ্গতে ভাঙ্গতে বাজারে মিষ্টি আনতে ছুটতে হলে,, 
কেউ খুনী মনে তা করতে পারে না। তাছাড়। তাদের নির্দিষ্ট বিশ্রামের, 
সময়েও অকারণে তাদের ডাকাডাকি করা উচিত নয়। আবার “একজন: 
চীকরকে যদি বাড়ীর পাঁচ জনের পাঁচ রকমের হুকুম একই সময়ে তামিল' 
করতে হয়, তা হলেও তার মন খিচড়ে যায়। চীকর-বাকরের অহ্থ-বিহথ 
হলে তাদের বিশ্রামের স্থযোগ দিয়ে তাদের জন্য ওষুধ ও উপযুক্ত পথ্যের 
ব্যবস্থা করা দরকার। ওঁ সময়ে গৃহকর্ত্রা যদি নিজে তাদের খোঁজ-খবর 
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করেন ও তাদের প্রতি উপযুক্ত দরদ দেখান, তাহলে তারা চিরদিন সে কথা 
মনে রাখে এবং মায়ের মতই তাকে ভক্তি করতে অভ্যস্ত হয়। বঝি-চাঁকরকে 
বছরে অন্তত দশদিন পুরো মাইনেয় বাড়ী যাবার জন্য ছুটি দেওয়া উচিত । 
ওঁ সময়ে তাদের ছেলেপুলের জন্য কিছু খাবার বা অন্যান্য জিনিসপত্র দিলে 
ভাল হয়, কারণ তাতে তাদের মন কৃতজ্ঞতায় পূর্ণ হয় এবং তারা আগ্রহ-ভরে 
"আবার পুরানো মনিবের আশ্রয়ে ফিরে আসে। 


পরিবারের অন্যান্য লোকজনের প্রতি ক্তব্য 


স্বামী, ছেলে-মেয়ে, শবশুর-শীশুড়ী, দেওর-ননদ, এদের সকলকে, নিয়েই 
সংসার। এরকম একান্নবর্তী পরিবারের সংখ্যা আজকাল ক্রমশই কমে 
আসছে, কেননা পাশ্চাত্য সভ্যতার ফলে আজকাল ছেলের! যেমন উপার্জনক্ষম 
‘না হয়ে বিয়ে করে না, মেয়েরাও তেমনি লেখাপড়া! শিখে বেশী বয়সে বিয়ে 
করে স্বামীর ঘর করতে আসে। এজন্যই তারা দুজনেই চায় স্বতন্ত্র সংসার 
‘পাততে, কেননা সেখানে পাঁচজনের ঝামেলা পোয়াতে, হবে ন1। কিন্তু 
আগে যখন বাঁপ-মাই ছিলেন ছেলেমেয়ের বিয়ের কর্তা, তখনকার কথা ছিল 
স্বতন্ত্র । ছেলে হয়ত কলেজে পড়ছে, সখ করে বাপ-মা একটি টুকটুকে রাঙা বউ 
দেখেশুনে নিয়ে এলেন ! ছেলের ক্ষমতা নেই, স্থতরাং সকল বিষয়েই বাপ-মায়ের 
'মুখাপেক্ষী। আর কনে হয়ে এসেছে যে কচি মেয়েটি, কীচা নরম মাটির মতই 
তার মন, কয়েক দিনের মধ্যেই অবলীলাক্রমে তার মনে ছাপ পড়লো শ্বশুর- 
বাড়ীর সব কিছুর, মুছে গেল মন হতে বাপের বাড়ীর কয়েক বছরের 
'স্থৃতি! শবশুর-বাড়ীতে শবশুর-শাশুড়ীই অধিকার করলেন তার বাপ-মায়ের 
স্থান, দেওর-ননদ এসে বসল ভাই-বোনের জায়গায়_আর নতুন বাড়ীটিই 
হল তার একান্ত নিজস্ব ঘর। তারপর ধীরে ধীরে যখন তার কোলে এসে 
দেখা দিল ছোট্ট দু-একটি স্বগীয় স্ষমামাথা কচি শিশু, তখন সে আকড়ে 
জড়িয়ে ধরেছে সে-পরিবারকে, লতা যেমন বড় গাছকে জড়িয়ে ধরে ফল-ফুলে 
পূর্ণবিকশিতা হয়, ঠিক তেমনি! এরই নাম একান্নবর্তী পরিবার বা প্রাচীন 
ভারতীয় পরিবারের আদর্শ। স্থতরাং এ রকম পরিবারে গৃহিণী যে হয়, তার 
বর্তব্যের ক্ষেত্রও হয় প্রশস্ত। শৈশবে ও কৈশোরে বাপ-মায়ের প্রতি যে 
কর্তব্য, অর্থাৎ তাদের সেবাযত্র, তাদের প্রতি ভক্তি ও শ্রদ্ধা, আর তারই 
সঙ্গে খানিকটা নিজের সন্তানের প্রতি কর্তব্যকে মিশিয়েই বৃদ্ধ শ্বশুর ও বৃদ্ধা 


গৃহস্থালি-পরিচ।লনা ও তার উদ্দেশ্য ৪৭ 


শীশুড়ীকে সেবা-শুশষা করতে হয়। বৃদ্ধ বয়ন অনেকটা! ফিরে-আসা শৈশবৈরই 


মত, স্থৃতরাং শ্রদ্ধা-ভক্তির সঙ্গে তাদের আদর-আব্দীর, এমনকি খামথেয়ালিরেও 
সাধ্যমত কতকটা মেনে নিতে হবে বৈকি? ই 

তারপর বাড়ীর কর্তা যিনি, অর্থাৎ স্বামীর প্রতি কর্তব্য তো আছেই ! 
তাকে শুধু সেবা-ত্ব করলেই কর্তব্য শেষ হয়ে যায় না, সকল কাজে 
তার সহায় হতে হবে, দরকারমত তাকে স্ুপরামর্শ দিতে হবে, শান্ত 
ও ক্লান্ত হলে পরিচর্ধার, দ্বারা সে শ্রান্তি ক্লান্তি দূর করতে হবে, বিমর্ষ 
হলে তাঁর মনে আনন্দ যোগাতে হবে, আর বিপদে বা দুঃখ-কষ্ট মুষড়ে 
পড়লে যাতে “তার বুকে বল ও মনে সাহস আসে তারই চেষ্টা করতে 
হবে। স্বামীর ধর্মপত্রী হওয়ার অর্থ এই নয় যে, একসঙ্গে বসে. হরিনামের 
মালা জপতে হবে কিংবা গল্ধা-স্গান করতে হবে; তার প্রকৃত অর্থ এই যে 
কী মানব-ধর্মে, কী কর্তব্যকর্মে, কী জ্ঞানার্জনে, সকল সময়ে তার পাশে 
দাড়িয়ে সাহায্য করতে হবে, কর্ম, ভক্তি ও জ্ঞানের পথে এগিয়ে যেতে! 
স্বামী মাথার ঘাম পায়ে ফেলে যেটুকু রোজগার করবে, তা দিয়েই তাকে 
পরিচালনা করতে হবে সংসার, যাতে বোঝার উপর শাকের আটির মত 
রুজি-রোজগারের ও বাইরের নানা ঝামেলার উপর সংসারের খু'টিনাটির 
'দৌরাঝ্যেও তাকে বিব্রত হতে না হয়। একমাসের আয়, এক সপ্তাহে 
উড়িয়ে দিয়ে, আরো টাকার জন্য তাকে তাগাদা করলে লাভ তে! কিছুই 
হবে না, বরং তাতে তার মন ও স্বাস্থ্য দুইই ভেঙে পড়তে পারে। এক কথায় 
সুগৃহিণীকে যতদূর সম্ভব, বাড়ীর কর্তাকে রেহাই দিতে হবে সংসারের অসংখ্য 
দৈনন্দিন খুঁটিনাটির অত্যাচার হতে। 

ভাঙ্কুর-দেওর, ননদ প্রভৃতিরও এুখ-স্বাচ্ছন্দ্য-বিধানে সতর্ক দৃষ্টি রাখা চাই! 
শ্বশুর-শীশুড়ীর পরেই ভাম্র ও বড়জার স্থান। সুতর|ং সেভাবেই তাদের 
শ্রদ্ধা ও ভক্তি করে তাদেরও সুখ-স্বাচ্ছন্দ্যের প্রতি সতর্ক দৃষ্টি রাখতে হবে। 
ছোট ছোট দেওর, জা বা ননদের প্রতি ঠিক নিজের ভাই-বোনের মতই 
ব্যবহার করতে হবে, কারণ তাতে লাভ ছাড়া ক্ষতি হবে না। নিজের ভাল 
ব্যবহারে এদের আপনার করে নিতে পারলে বাপের বাড় তে ছেড়ে আসা 
ছোট ছোট ভাই-বোনদের অভাব এদের দ্বারাই মিটে যাবে। বিপদে-সম্পদে, 
অস্থথে-বিহুথে এবং উৎসবে-ব্যদনে এ সকল আপনার জনই কাছে এসে 
দাড়াবে সহায় ও অবলদ্বনরূপে। পতিগৃহে যাত্রার পূর্বমুহ্রতে মহযি কথও 
শকুস্তলীকে এমনি সছুপদেশ দিয়েছিলেন, যাতে সে পতিগৃহের পরিবেশের 


৪৮ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


মধ্যেই শ্বশুর-শাশুড়র মধ্যে তার বাপ-মার এবং দেওর-ননদের মধ্যে নিজের: 
ভাই-বোনদের স্মেহ ও ভালবাস! পেতে পারে । 

এ প্রসঙ্গে আর একটি কথা উল্লেখযোগ্য । শৈশব ও কৈশোর কেটেছে 
যে বাপের বাড়ীতে, তার প্রতি দরদ এবং টান সব সময়েই মনে থাকা! খুবই 
স্বাভাবিক, কিন্তু তা” বলে সব সময়েই তা মনে করে ক্ষোভ করা কিংবা কথায় 
কথায় “আমার বাপের বাড়ী এরকম, আমার বাপের বাড়ীতে ওরকম” ইত্যাদি 
বলেও স্বামী বা পরিবারের অন্য কারো! মনে খোচা দেওয়া উচিত নয়, তাতে 

সারের স্থুখ-শাস্তি নষ্ট হওয়ার যথেষ্ট আশঙ্কা থাকে। বাপের বাড়ী বা 
স্বচ্ছল আত্মীয় স্বজন কিংব| প্রতিবেশীর বাড়ীর সঙ্গে তুলনায় নজির সংসারের 
অভাব অনটনকে, তিলকে তাল করে দেখলে শুধু-শুধু নিজের মনেই ক্ষোভ ও 
অশান্তি জমাট হতে থাকে, তার চেয়ে বরং নীচের দিকে তাকিয়ে ভগবান যা 
দিয়েছেন, অনেকের চেয়েও ত তাই ভাল, এর চেয়েও খারাপ হতে পারতে। 
এবং ভগবানের দয়াতেই তা হয় নি বলে তার নিকট কৃতজ্ঞতা জানালে, মনে 
অখণ্ড শাস্তি আসবে এবং দুঃখ কষ্টেরও অনেকটা লাঘব হয়ে যাবে। 

পুত্র-কন্যার প্রতি কর্তব্য গৃহিণীর একটি মুখ্য দায়িত্ব। ছেলে-পুলেকে 
মান্গুধ করা, রোগে তাদের সেবা-শুশ্রষা করা এবং ছেটবেলায় তাদের 
পড়াশুনার ভারও নিতে হবে জননীকে। প্রায় বছর দশ বয়স পর্যন্ত ছেলেমেয়ের 
শৈশব কাটে জননীর নিকট-সান্নিধ্যে, সেজন্য জননীর চরিত্রের প্রভাব পড়ে 
সকলের চেয়ে বেশী ছেলেমেয়ের চরিত্রের উপর। সেজন্য এ সময়ে তাদের 
লেখাপড়া ও চরিত্র-গঠনের ভারও নিতে হবে গৃহকর্রীকে। পৃথিবীখ্যাত 
জ্ঞানী ও গুণী যারা, তাদের জীবনী-আলোচন| করলে দেখতে পাঁওয়। যায় যে, 
তাদের অনেকেরই চরিত্র, মহত্ব ও মনীষার ভিত্তিস্থাপন হয়েছিল শৈশবে, 
নিজ নিজ জননীর প্রভাবে । সেজন্য ছেলেমেয়েদের মানুষ করার ভার 
কখনই চাকর-ঝি বা আয়ার উপর ছেড়ে দেওয়া উচিত নয়। জন্মের পর 
হতে প্রায় দশ মাস পর্যন্ত মায়ের দুধের মৃত শিশুর উপযুক্ত খাগ্য যেমন আর 
নেই, ঠিক তেমনি, বাল্যকালে ম| নিগের হাতে ছেলেকে মানুষ করার ভার 
নিলে যেমনটি হয়, ঠিক তেমনটি আর কিছুতেই হতে পারে না। 


অতিথি-অভ্যাগতের প্রতি কতব্য 
তার পরে আসে আত্মীয়-কুটুন্* অতিথি-অভ্যাগত ও আশ্রিতদের প্রতি 
কর্তব্য । আমাদের দেশে যে কোন সংসারে “এস জন, বস জন’ ত প্রায়ই 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ও তার উদ্দেশ্য ৪৯ 


লেগে থাকে। বন্ধুবান্ধব বা আত্মীয়স্বজন দেখা করতে এলে, হাসিমুখে তাদের 
অভ্যর্থনা করে, খানিকক্ষণ তাদের সঙ্গে গল্পগুজব করে মিষ্টিমুখ করিয়ে বা চা-টা 
খাইয়ে বিদেয় করলেই সাময়িক কর্তব্য শেষ হয়ে যায়। কিন্তু অনেক সময়েই 
আত্মীয়-কুটুৰ্ বাড়ীতে এসে কয়েকদিনের জন্য আতিথ্য গ্রহণ করেন। এ ঘেন 
ঠিক “গোদের উপর বিষফ্কোড়া”! কারণ তখন সংসারের অমংখ্য কাজের উপর 
তাদের দেখাশোনা, খাওয়ানো এবং-আদর আপ্যায়নের বোঝাও গৃহিণীর ঘাড়ে 


এসে পড়ে। দুদিনের জন্য ধারা বাড়ীতে এসেছেন, সাধ্যমত যা'তে তাদের 
সেবা, যত্ব ও আরাম-বিধানের কোন ক্রটি না হয়, তাই খুসীমনে করে যেতে 
হবে। কিন্ত অতিথি-অভ্যাগতেরও দাবী খুব বেশী থাকা উচিত নয় এবং এরকম 
আগমনে যে কোন সংসারের, বিশেষতঃ গৃহিণীর উপর যে কতকট! অতিরিক্ত 
চাপ পড়ে, সে সম্বন্ধে অবহিত থাকা উচিত। সুতরাং কৌন অবস্থাতেই -অযথা 
কিংবা অকারণে পরগৃহে বাস বিলম্বিত বা দীর্ঘস্থায়ী করে তোলা উচিত নয়। 
তাছাড়া প্রত্যেক পরিবারেই নিরাশ্রয় বিধবা বা অনাথ বালক-বালিকা 
দু'একটি আশ্রিতরূপে বাস করে। যেহেতু তারা একান্তই নিরাশ্রয়, এ 
কারণেই তাঁদের প্রতিও গৃহিণীর কতকটা সতর্ক দৃষ্টি রাখা আবশ্তক। 
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৫০ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


পরিবারের অন্য লোকের চেয়ে তাদের জন্য যদি হীনতর কোন ব্যবস্থা হয়, 
তাহলে তাদের মনে আঘাত লাগে। অনেক সময়ে ঝি-চাকর পর্যন্ত, 
পরিবারের গলগ্রহ বলে মনে ক’রে এদের প্রতি অসৌজন্য দেখায় বা রঢ়তা 
প্রকাশ করে। এ সকল বৈষম্যমূলক আচরণ বন্ধ করার একমাত্র উপায় 
গৃহিণীর সতর্ক দৃষ্টি ও মমত্ববোধ। নিজের বাচ্চা-কাচ্চাকে কুকুর-বেরালও 
ভালবাসে এবং যত্র-আত্তি করে ; স্থতরাং গৃহকত্রা যখন নিজের ছেলেমেয়ে বা 
দেওর-ননদকে ভালবাসেন বা যত্ব করেন, তখন তিনি তাঁর স্বাভাবিক 
পারিবারিক কর্তব্য মাত্রই করেন। কিন্তু তিনি যদি পরিবারের আশ্রিত যারা 
তাদের প্রতিও মমতা দেখান, তাহলে তা হবে মানবিক কর্তব্য এবং তাতেই 
তার মহত্বের প্রকাশ হবে। 


অনেকে বাড়ীতে আবার দুধের জন্য গরু পোষেন। বেশী দুধ পেতে হলে 
গরুরও সেবাধত্ব ও তার খাওয়া দাওয়ার তদারক আবশ্যক । আবার অনেকে 
সখ করে কুকুর-বেরাল, খরগোশ, গিনিপিগ, এবং টিয়া, তোতা, ময়না প্রভৃতি 
পাখীও পোষেন। মনে রাখা উচিত যে জীবমাত্রেরই স্থখ-দ্রঃখ বোধ আছে, 
সেজন্য অন্য কারণে নাহলে অন্ততঃ মানবতার জন্যও, যাতে তাদের প্রতি 
পরিবারের আশ্রিতের মতই ব্যবহার করা হয়, গৃহকত্রীর সেদিকেও নজর 
রাখা কর্তব্য। গৃহিণী যখন অন্নপূর্ণা, তখন মানুষ ও পণুপাখীর মধ্যেও তার 
বৈষম্য-জ্ঞান থাকবে না_আর যিনি তা পারেন, তারই হবে স্থখের সংসার । 


[8 কাপড়-কাচ। ইস্ত্রি কর! প্রভৃতি 


আগেই বলা হয়েছে গৃহ এবং কাপড়-চোপড়কে পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন রাখাও 
খৃহকার্ষ-পরিচালনার একটি প্রধান অংশ । প্রত্যেক বাড়ীর জন্যই সাধারণতঃ 
একজন ধোবা নিযুক্ত থাকে। হয়ত সে সপ্তাহে একটি দিনে কাচা কাপড় 
নিয়ে আসে। তখন গৃহিণীকে খাতা দেখে সব ক’খানি কাপড় ধোবা 
ফিরিয়ে এনেছে কি না হিসেব করে নিতে হয়। কিছু বাকী থাকলে খাতায় ত! 
IE লিখে রেখে ধোবাকে বলতে হয় ক'খানি এবং কী কী কাপড় আসে নি, 


নে 


ধোবাকে কাপড় দেওয়া হচ্ছে 


যাতে সে সেগুলি খুঁজে বের করে পরে ফেরত দিয়ে যেতে পারে। তারপর 
পরিবারের সকলের ময়লা! কাপড়কে জড় করে, ধোবার হিসেবের খাতায় 
প্রত্যেকের ক'খানি এবং কী কী কাপড় ধোবার বাড়ীতে গেল, তা লিখে, মোট 
A ক’খানি গেল তা ধোবাকে বুঝিয়ে দিতে হয়। ধোরা ভাল করে কাপড় কেচেছে 
| কি না, ভাল ইন্ডিরি করেছে কিনা, পাটে আছড়ে কিংবা খোঁচা লাগিয়ে কোন 
L কাপড় ছিড়েছে কি না, কতগুলি বোতাম ভেঙ্গেছে ইত্যাদিও দেখে নেওয়! 
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উচিত্ত এবং ধোবার দোষে বা অসতর্কতার জন্য যদি কোন ক্ষতি হয়ে থাকে, 
তাহলে তখনই তাকে তা দেখিয়ে দেওয়| উচিত, তা না হলে পরে যদি তা 
নজরে পড়ে, তাহলে ধোবা কিছুতেই স্বীকার করতে চাইবে না যে তার 
দোষেই তা হয়েছে। স্থৃতরাৎ এদিকেও গৃহিণীকে সতর্ক দৃষ্টি রাখতে হবে। 
ধোবার ব্যবস্থা-সত্বেও এমন কতকগুলি কাপড়-চোপড় আছে যা অতি 
সহজে ছু-একদিনেই ময়লা হয়ে যায়,_যেমন গেঞ্জি, পা-জামা, বালিশের ওয়াড়, 


বাড়ীতে কাপড় কাচা 


তোয়ালে, গামছা, রুমাল, সেমিজ, ছোট ছোট ছেলেমেয়েদের জামা-কাপড় 
প্রভৃতি। ধোবার বাড়ীতে পাঠাতে হলে ওগুলিকে ময়লা অবস্থায় বহুদিন 
জড় করে রাখতে হয়; আর তা ছাড়া নিত্য বদলাতে হলে এত অধিক সংখ্যায় 
সেগুলি রাখতে হবে যে, অনেকের পক্ষেই তা সম্ভব হয় না। স্থতরাং ধোবার 
ব্যবস্থা থাকুক আর নাই থাকুক, প্রত্যেক বাড়ীতেই কাচা-কাচির কিছু না কিছু 
বাবস্থা রাখতেই হয়। আর স্বল্পবিত্ত, এমন কি নিয্ন-মধ্যবিত্ত যারা, তাদের 
পক্ষে ধোবার খরচ-যোগান একরকম অসম্ভব বললেও হয়। কিন্ত স্বাস্থ্যরক্ষার 
জন্য এবং ভত্রতা-রক্ষার জন্তও বাড়ীতেই কাপড় কেচে ইস্ত্রি করে নেওয়া 


্‌ 
্‌ 
্‌ 
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উচিত। তাতে শুধু খরচই যে কম হয় তা নয়, কাপড়-চোপড় টিকেও বেশী, 
আর কম কাপড়-চোপড়েও ভদ্রতা বজায় রাখা চলে। স্ৃতরাং তার জন্য 
অবস্থা-অন্তুযায়ী বাড়ীতে কিছু সাজ-সরঞ্জাম এবং সম্ভবপর হলে যন্ত্রপাতিও রাখা 
আবশ্তক। কাপড় কাচার জন্য সাবান ও সোডা অত্যাবশ্যক ; যদিও এগুলি যখন- 
তখন প্রয়োজন মত বাজার থেকে কিনে আনা যায়, তাহলেও সর্বদাই কিছু না 
কিছু কাপড়-কাচ! সাবান ও সোডা বাড়ীতে রাখলে ভাল হয়. সাবানে কাচা 
কাপড়ের লালচে ভাব দূর করবার জন্য কিছু নীলও রাখা আবশ্তাক। তা ছাড়! 
কয়েকটি বড় বড় মাটির কিংবা কম দামী ধাতুর গামলা আবশ্বক। একটি 
বেশী ময়লা কাপড়কে সোডা ও সাবানের জলে দিদ্ধ করার জন্য, দ্বিতীয়টি কাচার 


পরে জলে ডুবিয়ে নিংড়ানোর জন্য এবং তৃতীয়টি ফিকে নীল জলে ডুবিয়ে কাচা 
কাপড়ের লালচে ভাব দূর করার জন্য । কাপড়কে থুপিয়ে থুপিয়ে কিংবা অল্প 
আছড়ে কাচার জন্য এক টুকরো ২৯২ বর্গফুট আকারের পাথর কিংবা পালিশ 
করা বা ঢেউ খেলানো শক্ত কাঠ দরকার এবং পালিশ করা মুগুরের মত 
মোটা একটা লাঠি বা দাড়া থাকলে আরো ভাল হয়। কাপড়কে হাতে থুপিয়ে 
কিংবা আছড়ে কাচা যেমন আয়াস-দাধ্য, আবার তেমনি বেশী আছড়ালে বা 
দাড়া দিয়ে পিটতে থাকলেও কাপড় নষ্ট হয়ে যায় শীগ গির। এজন্য বিলাতে ও 
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অন্যান্য দেশে কাপড় কাচার জন্য এক রকম বায়ু-শূন্য যন্ত্র ( vacuum cone ) 
ব্যবহৃত হয়। এ যন্ত্রটি দেখতে অনেকটা উপুড় করা গামলার মত, এবং 
তার মধ্যে এমন কতকগুলি গোজ থাকে, যা একেবারে বায়ু-শৃন্য অবস্থায় 
কাপড়কে কুঁচকে টেনে ধরে এবং সঙ্গে সঙ্গে সাবানের জলও কাপড়ের প্রতিটি 
ছিদ্রে প্রবেশ করে; পরে কাপড় আবার আপনি যখন যন্ত্রের আকড়ে ধরা 
অবস্থা হতে খসে. পড়ে, তখন সঙ্গে সঙ্গে সাবানের জলও বেরিয়ে আসে। 
গামলার মত উপুড় করা অংশটির উপরে যে ফ্কাপা হাতলটি থাকে, 
তারই মধ্যে ঝরণা কলমে কালি ভরে 
নেওয়ার মত বায়ুশৃন্তীকরণ প্রক্রিয়া- 
সম্পন্ন একটা ব্যবস্থা থাকে। আবার 
ওঁ হাতলের দ্বারাই অনায়াসে, অতি 
সামান্য খুপিয়েই কাচা সম্ভব হয়। 
সম্ভব হলে, এরকম একটা কাপড়-কাচা- 
যন্ত্র বাড়ীতে থাকলে, আবশ্বাকমত অল্প 
সময়ে ও স্ল্লায়াসে কাপড় কাচা চলতে 
পারে। এভাবে* কলের সাহায্যে 
কাপড় কাচার জন্য আরও নানা- 
প্রকারের যন্ত্রও কিনতে পাওয়া যায়; 
কোন কোনটির সঙ্গে আবার 
নিংড়োবার যন্ৃও থাকে । 
তারপর কাচা কাপড়কে শুকোবার 
কাপড়-কাচার বাহু ধগথ জন্ত দড়ি কিংবা খাটানো তার এমন 
হওয়া চাই যাতে কাপড় ছিড়ে 
না যায় কিংবা তাতে মরচের দাগও লাগতে না পারে। তারপর কাপড়কে 
তার সঙ্গে আটকে দেওয়ার জন্য কতকগুলি জ্্রীংলাগানো ক্লিপও আবশ্যক ) 
ধোবারা খন খোলা মাঠে ঘাসের উপর সাবান ও মোডার জলে 
অল্প-কাচা কাপড়কে রোদে শুকোতে দিয়ে তার উপর সাবান ও সোডার জল 
বার বার ছিটিয়ে দিতে থাকে, তখন ঘাসের সবুজ রঙ 'ক্লোরোফিল” নামক 
উপাদানের সাহায্যে ও রোদের প্রভাবে কাপড়ের ময়লা অতি সহজেই 
কেটে যায়; কিন্তু বাড়ীতে এ উপায়ে ময়লা দূর করা প্রায়ই সম্ভবপর নয়। 
সুতরাং যতদুর পারা যায় হাতে থুপিয়ে, আস্তে আন্তে আছড়ে কিংবা মুগুরের 
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সাহায্যে দোড| ও সাবান জলে সিদ্ধ করা কিংবা গরম জলে ভিঙ্গানো কাপড়কে 
পিটতে পিটতে, কিংবা বাড়ীতে যদি কাচার কল থাকে তার সাহায্যে, যতদূর 
পরিষ্কার করা সম্ভব তাই করা উচিত। তারপর বড় গামলায় প্রচুর জলে 
বারবার ধুয়ে সাবান ও মোডার সবটুকু যখন একেবারে আর থাকবে না, 


তখন আর একটি গামলায় ফিকে নীলগোলা জলে একটি একটি করে কাপড়কে 
ভিঞ্জিয়ে নিংড়ে নিলেই, সাবান-সোডায় কাচা কাপড়ের লালচে বরঙটুকু 
আর থাকে না। পরে যদি কাপড়কে নেতানো অবস্থায় না রেখে শক্ত করতে 
হয়, তাহলে আর একটি গামলায় ভাতের ফেন কিংবা খানিকটা ময়দা-সিদ্ধ 
কর! জলে তাকে ভিঙ্জিয়ে নিংড়ে শুকোতে দিলেই তা হতে পারে। কাপড়কে 
ভাল করে নিংড়োবার জন্যও রোলার-লাগানো একপ্রকার যয পাওয়া যায়। 
রোলারটি রবারে নিমিত এবং তাতে ভিজে কাপড়টি যখন জড়িয়ে যায় 
তখন চাপ দিলেই সমপ্ত জল বেরিয়ে আসে। কাপড়-কাচার যন্ত্রের সঙ্গে 
এই যত ব্যবহারেও কাপড় কাচার পরিশ্রম অনেক কম হছ। সুতরাং সম্ভবপর 
হলে এরূপ একটি যন ৪ বাড়ীতে খাকলে ভাল হয়। তারপর নিংড়ানো কাপড় 
গুলোকে খাটানো দড়ির বা তারের উপর শুকোতে দিতে হয়। সার্ট, 
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পাঞ্জাবী, ব্লাউজ, পেটিকোট, গেঞ্জি, রুমাল, পাজামা, বালিশের ওয়াড় 
প্রভৃতিকে ক্লিপ এটে তার বা দড়ির সঙ্গে ঝুলিয়ে দেওয়াই ভাল। কিন্তু 
এরকম ভাবে কাপড় শুকোতে হলে রোদ থাকা চাই, কিন্তু তাই বলে খুব 
কড়া! রোদে রঙীন বা সিন্ধের কাপড়কে কখনই শুকোতে দেওয়া উচিত 
নয়, কারণ তাতে রঙের এবং মিহি স্থতোরও অনিষ্ট হওয়ার আশঙ্কা থাকে। 


কাপড় ধুইবার ও নিংড়োবার যন্ত্র 


সকাল বেলার উঠতি রোদে কিছুক্ষণের জন্য মিহি কাপড়কে শুকোতে দেওয়া 
যেতে পারে, কিন্তু দুপুর বেলা যেখানে প্রচুর হাওয়া ও সামান্য রোদের আচ 
আছে, কাপড়কে শুকোতে দেওয়ার পক্ষে সে স্থানই প্রশস্ত । 

বর্ষা-বাদলের দিনে, কিংবা যে কোন দিনই- কাপড়ের রঙ বা তার 
বুনোনির কোন ক্ষতি না করে কাচা কাপড়কে ভাল করে শুকোবার জন্য 


৯. 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ও তার উদ্দেশ্য ৫৭ 


এক রকম আলমারি পাওয়া যার যাঁকে বিদ্যুতের সাহায্যে গরম করা হয়। 
তার মধ্যে কাচা কাপড়গুলিকে ভাল ভাবে পাট করে কিংবা খুলে রেখে, 
আলমারির সংলগ্ন তারকে ঘরের প্রাগ-পয়েণ্টের সঙ্গে যোগ করে. দিলেই, 
ভিতরটি উপযুক্তভাবে গরম হয়ে উঠে এবং এই ভাবেই যখন-তখন আবশ্তক মত 
কাপড়কে শুকিয়ে নেওয়া যায়। কিন্তু সকলের পক্ষে এরকম যন্ত্র ব্যবহার করা 
সম্ভবপর নয়, কারণ তার বেশ দীমু আছে, এবং যে বাড়ীতে ইলেকটি কের 
বন্দোবস্ত নেই, সেখানে এরূপ আলমারিকে ব্যবহার করাও যায় না। 


111 178 ০1 
দার ঢা রড 


রত 


বৃ | 
টা i 


bie +! 


00৪ 


কাপড় শুকোতে দেওয়া 


শুকনো কাপড়কে ভাল করে পাট করা ও তার কৌচকানো অবস্থা দূর 
করার জন্য প্রত্যেক বাড়ীতেই একটি করে ইস্্ির যন্ত্র থাকা আবশ্তক। সন্তা 
ও দামী নানারকমের ইস্ত্রির যন্ত্র বাজারে কিনতে পাওয়া যায়। (১) অতি 
সাধারণ ও সন্তা ইস্বি-যস্ অনেকটা নৌকোর মত তিনকোণ, ভারী ও মোটা 
লোহার দ্বারা নিগ্মিত। তার নীচের দিকে পালিশ করা এবং উপরের দিকে 
হাতল থাকে। হাতলটি কাঠের কিংবা সহজে তেতে উঠে না এমন কোন 
উপাদানের হলেই ভাল হয়। এরকম ইপ্তিকে সাধারণতঃ উনানের আচে 
কিংবা গরম তাওয়ার উপর বধিয়ে গরম ক'রে ভাল করে মুছে কাজ 
করা চলে। তবে অন্তুবিধে এই যে, বারবার একে গরম করে নিতে হয়, কলে 
অনেকগুলি কাপড় এক সঙ্গে ইস্ত্রি করতে হলে অনেক সময় লাগে। 


৫৮ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


(২) আবার এক রকম পিতলের ইস্ত্রি আছে যা দেখতে অনেকটা বাক্সের মত, 
এবং নীচের দিক অনেকটা পালিশ করা ও চক্চকে । কাঠের বা এরকম কিছুতে 


কাপড় শুকাইবার আলমারি 


প্রস্তুত হাতলটি বাক্সের মত ইস্্ির উপরের ডালা বা ঢাকনিতে লাগানো থাকে, 
যাতে তা ইচ্ছেমত খোলা কিংবা বন্ধ করা যায়। চারদিকে হাওয়া যাতে 


সাধারণ ইস্ত্রি বান্স-ইস্তি 


ঢুকতে পারে সেজন্য ফুটো থাকে, আর তার নধ্যে কাঠ-কয়ল! জালিয়ে 
কিছুক্ষণ হাৎয়া করে ডালা বন্ধ করে দিলেই কাঠ-কয়লা আপনি জলতে থাকে 


+ 


~~ 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ও তার উদ্দেশ্য ৫৯ 


এবং ইন্তরিটি যখন উপযুক্তভাবে গরম হয়ে উঠে, তখন তা দিয়ে ইপ্তি করে নিতে 
হয়। এরূপ ইপ্তিকে বারবার গরম করার কোন প্রয়োজন নেই, কিন্তু খুব 
বেশী গরম হয়ে গেলে কাপড় পুড়ে যেতে পারে, কিংবা হঠাৎ ফুটো দিয়ে 
আগুনের ফুলকি বেরিয়ে এসেও কাপড়কে পুড়িয়ে দিতে পারে, কিংবা এই 
ভাবে ছাই এসে পড়ে কাঁচা-কাপড়কেও নোংরা করে ফেলতে পারে। (৩) 
ইলেকটিক ইঞ্জি দেখতে অনেকটা প্রথম: শ্রেণীর ইস্ট্িরই মত, এবং চক্চকে 
ভারী ইম্পাতে তৈরী । তার পিছনের দিকে, হাতলের কাছেই, একটি নিদিষ্ট 
স্থানে বিজলীর তার বসিয়ে ঘরের প্লাগ-পয়েন্টের সঙ্গে যৌগ করে দিলে, 
কয়েক মিনির্টের মধ্যেই যখন ইস্ছিটি উপযুক্তভাবে গরম হয়ে উঠে, তখন 
প্লাগটি খুলে নিয়ে তা দিয়ে অতি সহজেই ইন্সি করে নেওয়া যায়। ইস্ত্রি ঠাণ্ড) 


হয়ে গেলে আবার প্রাগ-পয়েন্টের সঙ্গে তার লাগিয়ে দিলেই ত! অনায়াসে পুনরায় 
তেতে উঠে। এরূপ ইস্ত্রির ব্যবহার অতি সহজ এবং দামও খুব বেশী নয়। 

যে কোন টেবিলের উপর একখানি পুক্র কম্বল ও তার উপর একখানি, 
চাদর বিছিয়ে যে কোন কাপড়কে ইস্ত্রি করা চলে। কিন্তু কেবল ইস্ত্রি করার জন্যই, 
কাজের শেষে ভাজ করে রাখা যায় এরকম প্রায় পীচফুট লম্বা ও দু'ফুট চওড়া 
ফেল্ট্-কাপড়ে ঢাকা একরকম টেবিল পাওয়া যায়। এরকম টেবিল বাড়ীতে, 
থাকলে প্রাগ-পয়েন্টের কাছে কোথাও টেবিলটি পেতে, তার উপরে ইচ্ছেমত 
ডাইনে বা বায়ে দাড়িয়ে যে কোন কাপড়কে ইপ্তি করা চলে, এবং পরে কাজ' 
শেষ হয়ে গেলে তাকে ভাজ করে কৌন অল্প পরিসর স্থানে তুলে রাখা যায়। 

ভাল ইন্িকরা শিখতে হয়। তার কতকগুলি নিয়ম-কানুন আছে, 
যা কোন বিশেষজ্ঞ লোকের কাছে জেনে কিংবা তাঁর কাজ দেখে শিখে নিতে, 


৬৪ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


হয়। একটু ভিজে অবস্থায় ইন্সি ভাল হয় বনে, মাঝে মাঝে জল কাপড়ের উপর 
ছিটিয়ে নিতে হয়। সিক্ক, পশম এবং স্থতী কাপড়কে ইস্ত্রি করার আবার পৃথক্‌ 
পৃথক্‌ নিয়ম আছে। শার্ট, ব্লাউজ প্রভৃতির গল! বা কলার প্রথমে ইস্ত্রি করতে 
হয়। ওগুলিকে শক্ত করে ইন্ত্রি করতে হলে এরোরুট, বা ইন্তরির জন্য যে 
বিশেষ শেতসার (56250. ) কিনতে পাওয়া যায়, তাই জলে গুলে, কলার বা 
হাতাকে তাতে ভিঞ্জিয়ে নিয়ে ইপ্তি করে নিলে, তা যেমন শক্ত হয় আবার 
তেমনি কতকটা চক্চকও করতে থাকে। তারপর আগে সম্মুখের দিক ও 
হাত প্রভৃতি সেরে নিয়ে পাট করে করে, প্রতিটি পাটের উপর নিয়ম মত 
ইন্ত্ি চালিয়ে নিতে হয়। টি 


ইন্তির টেবিল 


টেবিল ক্লথ, বিছানার চাদর, ঝাড়ন প্রভৃতি এমন অনেক কাপড় আছে, 
যাদের পরিপাটি করে ইন্সি না করলেও চলে, কেবল ভাল করে ভাজ করে 
খানিকক্ষণ চেপে রাখলেই সেগুলিকে ব্যবহার করা যায়। এই কাজের জন্য 
একরূপ ভারী ধাতু-নিমিত চাপ যন্ত্র ব্যবহার করা হয়। এ যন্ত্রটির নীচের অংশ 
দেখতে অনেকটা নীচু ইন্্রি করার টেবিলের মত, এবং তার উপরে বেশ 
পুরু প্যাড-আটা। তারও উপরে একটি ভারী ডালা আছে এবং এ ছুটি একটি 
বড় ও শক্ত কব্‌জির দ্বারা একটি অন্যের সঙ্গে যুক্ত, যাতে ইচ্ছেমত ডালাকে 
নীচের অংশ হতে তুলে নেওয়া যায়। বিছানার চাদর, টেবিল ক্লথ প্রভৃতি 
ভাল করে ভাজ করে নিয়ে, নীচের অংশের উপরে রেখে, তার উপর 
ভারী ভালাটি নামিয়ে তাকে শক্ত করে চেপে দিতে হয়, সে জন্তু যে বিশেষ 


]) 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ও তার উদ্দেশ্য ৬১ 


ব্যবস্থা আছে তার সাহায্যে । এরকম অবস্থায় প্রায় আবঘণ্টা রেখে দিলেই 
নিত্য-ব্যবহার্য কাপড়-চোপড় অনেকটা ইস্ত্রি মতই পরিপাটিরূপে ভাজ 
করা হয়, এবং সে অবস্থায় তাদের ব্যবহার করা চলে। এরকম কোন কোন 
বন্ধ তড়িতের সাহায্যে গরম করারও ব্যবস্থা আছে। উপরের ডালাটি 
কাপড়ের উপ:র চেপে দেওয়ার আগে, তাকে উপযুক্ত গরম করে নিলে, একই 
সঙ্গে চাপ দেওয়া ও ইন্্রি করার কাজও চলতে পারে। যদি নীচের টেবিলের 
মত অংশটিকে ইচ্ছেমত উচু-নীচু করার বন্দোবস্ত থাকে তাহলে ভালাখোলা 
অবস্থায় ও টেবিলকে ইস্ত্রি করার কাজেও লাগানো যেতে পারে। কিন্ত 
এরকম একটি গ্ঠাপযস্ত্রের দাম বড় কম নয়, সেজন্য সাধারণের পক্ষে তা কিনে 
ব্যবহার করা প্রায়ই সম্ভব হয় না। তবে সকল সময়ে ব্যবহারের জন্য সস্তায়; 


চাপ দেবার যন্ত্র 


নানা রকমের কাঠের চাপযন্ত্রও (0208167) পাওয়া যায়, কিংবা প্রয়োজন: 
মত সেগুলি তৈরী করিয়েও নেওয়া যেতে পারে। 

কাপড়-কাচা ও ইস্ত্রি করার যন্ত্রপাতি যাতে সর্বদা পরিফার-পরিচ্ছন্ন 
থাকে সেদিকে দৃষ্টি রাখা উচিত। কাপড় দিদ্ধ করা ব| ভিজানো! বা. 
নিংড়ানোর গামলাগুলি এমন কোন ধাতুর হওয়া উচিত নয় যাতে কাপড়ে 
দাগ পড়ে। ইস্ত্রি ও অন্ঠান্ত যন্ত্রপাতি প্রায়ই লোহা ঝ| ইম্পাতে নি্িত 
হওয়ায় অতি সহজে সেগুলোর উপর মরচে পড়ে যেতে পারে। সেজন্ত 
ব্যবহারের আগে ভাল করে দেখে নিয়ে তবে সেগুলো কাজে ব্যবহার করা 
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উচিত এবং ব্যবহারের পরও যাতে সেগুলে। পরিষ্কার থাকে, এবং কোন 
অবস্থাতেই সেগুলোর গায়ে জল লেগে না থাকে, তা দেখা উচিত। [আবার 
ব্যবহারের সময়ে উপযুক্ত ভাবে গরম হয়েছে কিনা, তা না দেখে ব্যবহার করলে, 
কম গরমের জন্য হয়ত ইস্ত্রি হবেই না, না হয়ত বেশী গরম হয়ে গেলে কাপড় 
পুড়েও যেতে পারে। আবার বৈদ্যুতিক ইস্ত্ৰি বা ম্যাগ লার, কাপড় 
কাচার কল, প্রভৃতি প্রাগ-পয়েণ্টে তারের সাহায্যে যুক্ত করার সময়ও যথেষ্ট 
সাবধানতা অবলম্বন করা উচিত, কেননা, এ. পি. (4A: C.) অত্যন্ত 
বিপজ্জনক তড়িৎ, যথেষ্ট সতর্ক ভাবে কাজ না করলে তার সংস্পর্শে মারাত্মক 
বিপদের আশঙ্কা আছে। একই ভাবে ডি. সি. (9২ ০. ) তড়িও অসতর্কতার 
জন্য অনেক সময়ে সজোরে ধার। দিয়ে মাটিতে ফেলে দিতে পারে। 

মৃতু ও খর জল :_যে জলে খনিজ ও ধাতুর ক্ষারজাতীয় পদার্থ কম 
থাকে, তাতে কাপড় কাচলে সাবানের যথেষ্ট ফেনা হয় এবং অতি সামান্য 
সাবানের ব্যবহারে অল্প সময়ে ও অল্প পরিশ্রমেই কাপড়-চোপড় খুব পরিষ্কার 
করে কাচা যায়, এরকম জলের নাম মৃদু বা কোমল জল। রান্নার পক্ষেও 
এরকম জলই প্রশস্ত, কারণ তাতে অল্প সময়ে ডাল, ভাত প্রভৃতি সুসিদ্ধ হয়। 
পানের পক্ষেও মৃতু জলই উপযুক্ত । কিন্ত কোন কোন গুলে স্থান করতে 
কিংবা কাপড়-কাচতে গেলে যেমন মোটেই সাবানের ফেনা হতে চায় না, 
আবার তেমনি কোন বস্তই তার দ্বার! সুসিদ্ধ হতে চায়না, এবং স্বাদও তার 
অস্বাভাবিক হয়। এজন্য পান ও স্বাস্থ্রক্ষার জন্য এরূপ জল মৌটেই 
উপযোগী নয়। এরূপ জলকেই খর বা কঠিন জল বল! হয়। এরকম জলকে 
পরীক্ষা করলে দেখা যায় যে তার মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণে ক্যাল্পিয়াম কিংবা' 
ম্যাগনেশিয়াম-ঘটিত কৌন না কোন লবণ আছে এবং বিভিন্ন লবণের 
উপস্থিতিতে এর খরত্ব অস্থায়ী কিংবা স্থায়ীও হতে পারে। সাধারণতঃ জলে 
যদি অধিক পরিমাণে কার্বন ডাই-অক্সাইভ থাকে তাহলে ক্যালসিয়াম 
কার্বোনেট বা চুনজাতীয় পদার্থের উপস্থিতিতে জলের যে খরত্ব ঘটে, তা অতি 
সহজেই কেবল কিছুক্ষণের জন্য জলকে ফুটিয়ে নিলেই দূর করা যায়। অনেক 
সময়ে থে কেটলি বা হাড়িতে সর্বদা জলকে গরম করা হয়, তাঁর মধ্যে ধীরে 
ধীরে যে একটি সাঁদা আস্তর পড়তে দেখ। যায়, তা এরূপ চুনজাতীয় পদার্থের 
থিতানোর ফলেই ঘটে।. এরূপে বখন অস্থায়ী খরত্ব দূর হয়, তখন ওঁ জলকে 
সকল গৃহকার্ষে যেমন, রান্নাবান্না, পান করা, স্নান করা এবং কাচাকাচির জন্যও 
ব্যবহার করা যেতে পারে। সেজন্যই কাপড়-কাচার সময়ে জলকে আগে ফুটিয়ে 
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নিলে যেমন তাতে সাবান খরচ হয় কম, আবার তেমনি সহজে অর্থাৎ 
, অল্প সময়ে ও অল্প পরিশ্রমেও কাপড় ভাল ভাবেই পরিষ্কার হয়। কিন্তু স্থায়ী 
খরজলে ক্যাল্‌সিয়াম ও ম্যাগনেশিয়াম ধাতুর সাল্‌ফেট লবণ থাকাতে, সহজে 
অথাৎ তাকে ফুটিয়ে নিলেই সে খরত্ব দুর করা যায় না বলে, এবং তাকে দুর 
করতে হলে নানা আয়াস-সাধ্য রাসায়নিক প্রক্রিয়ার সাহায্য নিতে হয় ব’লে 
তার নাম স্থায়ী খরত্ব। স্ৃতরাং এরকম জলে কাপড়কে কেচে পরিষ্কার করতে 
যাওয়া পণ্ডশ্রম মাত্র। 

সিল্ক, বা রেশম-জাতীয় কাপড়-চোপড় কাচ! ও ইস্ত্রি করা 
একপ্রকারের বিশষ গুটিপোকা নিজের থাকার জন্য যে বাসগৃহ বা গুটি 
রচনা করে, তারই বাইরের আবরণের নীচে থাকে, তারই শরীর হতে নিঃস্ুত 
ক্ষরণ ইতে প্রস্তুত অতি সুন্ম তন্ত। ওঁ গুটিগুলিকে গরম জলে ফুটিয়ে 
নিলেই বেরিয়ে পড়ে যে উজ্জল ও মহুণ সুক্ম তন্তু, ত দিয়েই প্রস্তুত হয় 
আমাদের বিলাসিতার উপাদান, সিল্কের পোষাক-পরিচ্ছদ। এই তন্তগুলি 
অতিরিক্ত উত্তাপে, ক্ষার-সহযোগে এবং আছড়ানো কিংবা জোরে 
নিংড়ানোর ফলেও অতি সহজেই নষ্ট হয়ে যায় বলে স্থতী কাপড়ের মৃত সিল্কের 
কাপড় জামা কাচ। চলে না, তার জন্য পৃথক্‌ ব্যবস্থা! আবশ্যক। একে তো 
সেগুলোর, দাম বেশী, তার উপর তন্তুগুলির রঙ, উজ্জলত| কিংবা মস্থণত! 
নষ্ট হয়ে গেলে সেগুলি একেবারে পরিধানের অযোগ্য হয়ে পড়ে। সিকের 
কাগড়-চোপড়ে ময়লা সাধারণতঃ কাপড়ের উপরে কতকটা আলগাভাবেই 
থাকে ব'লে, কুহম-কুহ্থম গরম জলেই সেগুলো পরিষ্কার করা চলে, এবং 
সেগুলোকে সিদ্ধ কর! ব! বেশীক্ষণ সাবান জলে ভিজিয়ে রাখার প্রয়োজন হয় ন|। 

সিন্ধের কাপড়-কাচার জন্য খুব ভাল সাবান আবশ্যক অর্থাৎ যাতে 
ক্ষারের মাত্রা অত্যন্ত কম এবং অতি সহজেই যাকে জলে গুলা যায়। এ হিসেবে 
সানলাইট কিংবা লাক্স-ক্লেক্দ্‌ সাবানই প্রশস্ত । সাবান ঘসে লাগাবারও 
প্রয়োজন নেই। : কুন্ুম-কুঙ্ছম জলে পরিমাণ-মত ফ্লেক্সু কিংবা সাবান ভিজিয়ে 
নিয়ে, খানিকক্ষণ ধরে. নাড়তে থাকলে যখন সবটুকু সাবান ফেনায়িত হয়ে 
উঠবে, তখন তাতে পিক্ষের কাপড়কে ভাল ক'রে ডুবিয়ে মিনিট-দশ রেখে 
দিয়ে, তার পর উল্টে পাল্টে গিলেই দেখা যাবে যে সবটুকু ফেনা একেবারে 
নিঃশেষে মিলিয়ে গেছে। তারপর.ভাল জলে তাকে ভাল করে ধুয়ে লেগে-থাকা 
সাবানটুকুকে ছাড়িয়ে দিয়ে, হাতের উপর নিয়ে একটু চাপ দিলেই আপনি 
অনেকটা জল ঝরে পড়ে যাবে, কিংবা নিংড়োবার (ringer ) যন্ত্র থাকলে 
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তার বারের রোলারের সাহায্যে ও জল নিংড়ে নেওয়া যেতে পারে। তাই 
বলে কখনই দুহাতে পাক দিয়ে জোরে নিংড়ানো উচিত নয়, কারণ তাতে 
হুন্ম তন্গুলি পেজে কিংবা ছিড়ে যাবার খুবই আশঙ্কা। তার পর শুকোবার 
বৈছ্বাতিক আলমারি থাকলে তার মধ্যে ভরে শুকিয়ে নেওয়াই সব চেয়ে ভাল। 
তা না হলে প্রথমে একটা বড় টার্কিশ তোয়ালের ভাদের মধ্যে পিক্ষকে পাট করে 
কিছু দিয়ে চাপ দিলে যখন খানিকটা জলকে তোয়ালে শুষে নেবে, তখন কোন 
হাঙ্গারে করে তাকে এমন স্থানে শুকোতে দিতে হবে, যেখানে ছায়াতে প্রচুর 
হাওয়া আছে, অথচ রোদ নেই । কোন অবস্থাতেই নিক্কের কাপড়-জামাকে+ 
সে সাদাই হোক, আর রভীনই ফোক, রোদে শুকোতে দেওয়া উচিত নয়, 
কারণ তাতে তার উচ্জল্য কিংবা রঙ অথবা দুইই নষ্ট হয়ে যেতে পারে। 

সিদ্ধ বা রেশমের বসকে ইত্রি করাও সহজ নয়, তার জন্য যথেষ্ট সতর্কতা ও 
বিশেষ জ্ঞান থাকা আবশ্বাক । ইপ্দিকে ঠিক কতটা গরম করতে হবে, তা জান। 
না থাকলে অত দামী কাপড় একেবারে নষ্ট হয়ে যাওয়ার আশঙ্কা খাকে। 
তারপর রেশমের কাপড় বা পোষাককে একখানি পরিষ্কার পাতলা কাপড় দিয়ে 
ঢেকে এমন ভাবে ইপ্জি করতে হবে, যাতে সিন্ধের উপর সোঙ্জা ইস্দির উত্তাপ 
নালাগে। স্থতীর কাপড়ের মত ইস্তি করার আগে জল ছিটিয়ে দেওয়াও 
উচিত নয়, কারণ তাতে লিন্ধের উপর অনেক সময় দাগ পড়ে মাম। শনিক্চের 
কাপড়কে ইপ্বি করার সময় উপমুক্ত উত্তাপে, যথেষ্ট চাপ দিয়ে খুব তাড়াতাড়ি 
তা করতে হয়। রভীন লিঙ্ক, ইপ্থি করার সময়ে আরো! বেশী সতর্কতা 
আবশ্যক, কারণ খুব গভীর ও ঘন রঙের সিন্ধের উপ্টো৷ পিঠেই ইস্ট করা 
বাঞ্চনীয়, তা না হলে একস্থানে বেশী চাপের এবং গন্সথানে অপেক্ষাকৃত 
কম চাপের ফলে মন্থণতার বৈষম্য ও পার্থক্য দেখা দিতে পারে, কিন্তু রঙ 
হালকা হলে উপরের দিকে ইপ্দি করলেও চলতে পারে। 

সাধারণতঃ ভাল পিক্কের পোষাক-পরিদ্ছ্ঃকে ইঙ্দির দ্বারা শক করার কোন 
প্রয়োজন হয় না। কেবল টাই, রিবন প্রভৃতির জন্যই কলপের আবশ্যক। 
এরকম প্রয়োজন হলে সামান্য সন্ত গঁদ-ভিজানো জলে, তাদের চুবিয়ে নিয়ে 
ইঞ্দি করাই উচিত কারণ এরোরুট, বালি প্রনৃতি শ্বেতদারের কলপ দিলে 
পিন্ধের রঙ ও এজ্দল্য দুইই নষ্ট হয়। 

যদিও কৃত্রিম সিক্ককে একই ভাবে ধুতে, শুকোতে ও ইঞ্ছি করতে হয়, তাহলেও 
তার জন্য আরো বেশী সতর্কতা ও তৎপরতা! আবশ্যক, কেননা কৃত্রিম সিকের 
তত্তগ্ুলি রেশমের তত্র চেয়েও আরো সহজে নষ্ট হয় এবং অকেজো! হয়ে পড়ে । 


শরীর-বৃদ্ি, স্বাস্থারগ্ষা ও দেতরক্ষার জন্য রোজই আমাদের প্রয়োজন-মত 
খান খেতে হয়। তার মধো কোন কোন খাত যেমন--ফল, দুধ, ডিম 
প্রভৃতি আমরা রাকা ন! করেই খেতে পাৰি, কিন্তু বাকী অসংখ্য 
খাগ্যোপাদানকে রাগ্া-ধান্লার সাহাঘো আমাদের খাওয়ার উপযোগী করে নিতে 
হয়। মাচ্ষ ছাড়। আর সকল প্রাণীই খাের নাগাল পাওয়ামাত্রই তা মুখে 
পুরে এবং পরে তাকে হজম করে শরীরবৃদ্ধি, দেহের ক্ষয-ক্ষতির পূরণ ও 
দাস্থা-রক্ষার কাঞে লাগাতে পারে। কিছ অভিব্যক্তির সর্বোচ্চ স্তরে 
আাছে যে মাছুম, তার পাকষঃ অক্তান্ত প্রাদী অপেক্ষা কতকটা অক্ষম ব'লে, 
এবং “ঠধা-চোগ্স-লেহ-পের"র দারা মে তার চোখ, নাক এবং জিভেরও 
পরিতৃপ্ত চায় ব'লে, খাওয়ার আগে খাশ্থবস্তকে তার গ্রহণযোগা করে নিতে 
হয়। মাধ পৃথিবীতে অনেক কিছু আবিষ্কার করে তার প্রাধার্প স্থাপন 
করেছে জীব-দত সকলের উপর, স্থলে, জলে ও আকাশে) আবার এমনি 
অনেক কিছুকে তার নিত্য প্রয়োজনের, দিলাসের কিংব। আরামের জন্তও কাজে 
লাগিয়েছে; কিন্ত তার সবচেয়ে প্রশ্নোজ্জনীয় আনিকার "আগুন" ও তার 
বাবহার। প্রদূর অতীতের কোন এক তি মুহূর্তে, হয়ত বা শিকার কিংবা! 
আব্মরক্ষার জন্য পাখণের ধারালো কোন আগ তৈরী করতে গিয়ে, একটি 
পাথর দিয়ে আর একটি পাখরের গায়ে ঠকতে গিয়েই সে প্রথমে 'আগ্রনের 
ফুলকিকে লক্ষা করে। তারপর কোন দাহ বস্তুকে এতে নিযন্ছত ফুলকি দিয়ে 
জালিয়ে যেদিন সে আগ্চনকে ধরে রাখতে এবং তাকে কাঞ্জে লাগাতে শিখলো, 
সেদিন হতেই মাছষের সত্যতার জব্বাত্র! আর হয়েছে বললে কুল হয় না। 
তারপর ক্রমে চক্মকি পাখর হতে নেশলাইয়ের স্বর পার হয়ে আজ এমন এক 
যুগে আমরা পৌচেছি থে আন কিবা আলো জালবার জন্য একটি "পুইচ” 
টিপলেই হ'ল" 

"আগুনের আবিষ্কারের আগে মানুষকে অগ্রাগ্ত জীবঙন্ধর মতই “কাচা” 
খাবার খেয়ে জীবনধারণ করতে হ'ত। পশু-পার্খা কিংবা মাছকে শিকার 
করেও কাচা অবস্থায় খেতে হ'ত বলে দাতের ও সুখের পেশীর কসরত যেমন 
আদ্াস-সাধা ছিল, আবার তেমনি হজম করাও ছিল শক ।, তাই আগ্ুন- 
জালাবার উপায় আবিষ্কারের সঙ্গে 'সঙ্গেই আদিম : যাক্গুধ “শিখলে. নানা 
বসন্তকে আগুনে পুড়িয়ে কিংবা ঝলসে নিয়ে কতকটা সথপাচা কষে নিয়ে খেতে ১ 

5 


৬৬ ৰ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


তারপর শিখলে! জলে তাদের সিদ্ধ করে নিতে এবং তারপর শিকার করা পশুর 
চির সাহায্যে ভেজে নিতে । শুধু আগুনের আবিষ্কারেই পোড়ানো ও 
ঝলসানো ছাড়! বাক্না-বান্নার অন্যান্য উপায় হয়ত লোকে জানতে পারতো নাঃ 
যদি না একই সময়ে মাটির হাড়ি-কুড়ি কিংবা তামা বা এমনি কৌন ধাতুর 
দ্বারা বাদন-কোসনও তৈরী করতে পারতো! তার পর ধীরে ধীরে মানুষ 
শিখতে লাগলো খাদ্যের সদ্দে লবণ ও নানা মসলাপাতির ব্যবহারে তাকে 
স্থসিদ্ধ অবস্থায় সুস্বাদু করে তোলা । আগে শুধু খাদ্যকে মুখে পুরলেই হ'ত তার 
মুখে লালার্‌ এবং পাকস্থলীতে পাচকাম্নরসের নিঃসরণ । কিন্তু যখন হতে 
মান্য নানা উপাদান-সহঘোগে রান্না করে খাগ্ঘকে শুধু স্থপাচ্য নয়, সদৃশ 
ও স্থবাসিত করে তুললে, সেদিন হতেই রান্নাকরা খাগ্যের ভ্রাণে এবং তা 
দেখেও তার. মুখে লালা ঝরতে এরং পাকস্থলীর মধ্যেও খিদের রস 
(appetite juice) ক্ষরিত হতে লাগলো! এবং সময়ে সময়ে সত্যি সত্যি খিদে 
না পেলেও চোখের ও নাকের খিদে তাকে পীড়ন করতে আরম্ভ করলো । 
আদিম মানুষের যখন বাসস্থান ছিল পাহাড়-পর্বতের গুহা এবং খাদ্য ছিল 
পশু-পাখীর মাংস কিংবা ফলমূল, তখন সে ছিল যাযাবর অর্থাৎ স্ত্ী-পুরুষ ও 
ছেলে-মেয়ে নিয়ে একসঙ্গে দল বেঁধে ঘুরে বেড়াতো এক দেশ হতে অন্য দেশে। 
কিন্ত যেদিন অকস্মাৎ নারীর হাতে দেখা দিল সম্পূর্ণ অপ্রত্যাশিত ভাবে 
শস্তপূর্ণ_অজ্ঞাত চারাগাছের শীষ, সেদিনই মানুষের জীবনে এল বিরাট 
পরিবর্তন  স্বভাবচঞ্চল ভ্রাম্যমাণ মানুষ হঠাৎ থমকে দাড়িয়ে তাকালো 
প্রচুর সম্ভাবনাময় বিপুলা ধরিত্রীর দিকে। যে যেখানে ছিল সেখানেই 
বাধলো! নীড়, চাষবাসের সঙ্গে সঙ্গে গড়ে উঠলো বাড়ী-ঘর, এবং তারই সমষ্টিতে 
পাড়া! প্রথমে পুরুষেরা বেরিয়ে যেতো! শিকার করতে, কাঠ কাটতে, 
জঙ্গল পরিষ্কার করতে, এমনি কত কিছু দৈহিক পরিশ্রমের কাজে, আর নারীর 
প্রতিষ্ঠা হ’ল গৃহের কাজে এবং কাছাকাছি চাষবাসের কাজে। পুরুষ যখন 
দিনান্তে পরিশ্রান্ত দেহে ঘরে ফিরতে। সঙ্গে নিয়ে শিকার করা পশু, পাখী বা 
মাছ এবং গৃহস্থাপির জন্য কাঠ, বাশ-খড়, নারী তখন চাষবাস ও সন্তান 
পালনের কর্তব্যের সংগে সংগে গৃহলক্ষীরূপে হাতে তুলে নিয়েছিল, রান্না-বান্না, 
ঘরদোর ঠিক রাখা, শধ্যা-রচনা! প্রভৃতির কাজ। বর্তমান সভ্যযুগে যখন কোন 
বিষয়েই আর মেয়ে-পুরুষে ভেদ নেই অর্থাৎ প্রত্যেক দেশের শাদন-তন্ত্র মতে 
কোন কিছুই কারে! জন্য একচেটে নয়, তখনও ব্যবহারিক প্রয়োগ হিসেবে 
দেখতে পাওয়া যায় যে দায়ে পড়ে চাকরী করতে হলেও মেয়েরা অন্তরে এবং 
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কাধত গৃহলক্্ী ছাড়া আর কিছুই নন। গৃহের অভ্যন্তরেই তাদের রাজত্ব 
এবং সেখানে গৃহস্থালির প্রতিটি কাজকর্ম, বিশেষত রান্না-বান্না একান্ত 
তাদেরই কর্মক্ষেত্রের অন্তর্গত। এককালে আমাদের দেশে পূজা-পার্বণে, 
উৎসব প্রভৃতিতে বহু স্থপাচিকা মেয়ে নিজেই এগিয়ে যেতেন পাচ-শ হাজার 
লোককে রান্না করে খাইয়ে পরিতৃপ্ত করতে! তখনকার দিনে পাড়াগীয়ে 
বামুন-ঠাকুর ব| রাধুনী নিয়োগ করে লোকথাওয়ানোকে লোকে প্রশংসার 
চোখে দেখতো না। অমুক পিসী কি অমুক মাসীই কোমরে কাপড় জড়িয়ে 
একাই এক শ হয়ে অব্পপূর্ণার মত লোককে খাইয়ে প্রশংসা অর্জন করতেন । 
আঙ্গ সমাজের খধন অনেকটা আলগা, আর লোকের খাটবার ক্ষমতাও 
গেছে কমে; তা সত্বেও ছুচার জন অতি আধুনিক! ও প্রগতিশীলা ছাড়া 
এমন গৃহিণী কমই আছেন ধিনি নিজের হাতে ভালমন্দ, কিছু ন! কিছু রান্না 
করে পরিবার-পরিজন, আত্মীয়-কুটুঘ ও বন্ধু-বান্ধবকে খাইয়ে মনে মনে তৃপ্ত 
হন না, কিংব| তাদের মুখে নিজের রান্নার প্রশংসা শুনে খুনী হন না। 

গৃহস্থালির অন্যান্য কাজকর্মের মতই রান্নাও একটি কলাশিল্প। এক দিনেই 
কেউ রান্না করতে শেখে না। অপরকে রান্না করতে দেখে এবং নিজেও 
বারবার করতে করতে যখন হাত খুলে যায়, তখনই “স্ুপাচিকা” হওয়] যায়, 
তার আগে নয়। কতটা জলে বা আচে কতটা ডাল বা চাল স্থসিদ্ধ হয়, অথচ 
গলে পাক হয়ে যায় না; কতটা তেল, ঘি বা মসলাপাতি কীভাবে এবং কোন 
সময়ে দিতে হবে, সে সম্বন্ধেও জান থাকা চাই । লবণ-সঙবন্ধ আরো! সতর্কতা 
আবশ্তক, কেননা যে কোন বস্তুর প্রাচুর্য ব। অভাব, এ ছুকারণেই খাগ্য অখান্ে 
পরিণত হতে পারে। “সৌখীন পাকপ্রণালী* দেখে নিক্তি দিয়ে চুলচেরা 
ওজন করে দিলে কিংব| অক্ষরে অক্ষরে নির্দেশ পালন করলেও, রান্না যে ভাল 
হবে তার কোন নিশ্চয়তাই নেই । যাদের আন্দাজ ও মাত্রাজ্ঞান আছে 
এবং রান্নার সখও আছে, কেবল তাদেরই পক্ষে রান্ন। করতে করতে “হ-রণধুনী* 
হওয়া সম্ভবপর । ত! নইলে “যাকে দেখিনি তিনি বড় হন্দরী এবং ধার হাতের 
রান্না খাইনি তিনি বড় রাধুনী” এ প্রবচনটিই হয়ত তার প্রতি, প্রযোজ্য হবে। 

(১) খাগ্চকে সহজপাচ্য করা__মাছ, মাংস প্রভৃতি প্রাণিজ প্রোটীন- 
জাতীর পদার্থ হুপিদ্ধ হওয়াতে কিংবা অল্প আচে রান্নার ফলে কিছুটা 


“ বঞ্চিত হয় বলেও স্থপাচ্য হয়। ডাল, শিম প্রভৃতি উদ্ভিজ্ঞ প্রোটীন স্থসিদ্ধ 


না হলে, তাদের সহজে হজম করা যায় না। তা ছাড়া রান্নার সময়ে 
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খান্তের বিশেষত প্রোটান-জাতীয় উপাদানের যে নির্ধাস { extract ) বেরিয়ে 
আসে, তাতেই রান্নার পর খাদ্য যেমন স্থগন্ধি তেমনি সুস্বাদু হয়। চাল, 
আটা, ময়দা! প্রভৃতির শ্বেতপারের কণার বাইরে যে আবরণ থাকে, স্থসিদ্ধ বা 
সেক! অবস্থায় তা ফেটে যায় বলে সেগুলি হজম করাও সহজ-সাধ্য হয়। 
আবার শাক-সবজি তরি-তরকারিতে যে সেলুলোজ-জাতীয় দুপ্পাচ্য শর্করা 
জাতীয় উপাদান থাকে__তারও বহিরাবরণ এ ভাবেই ফেটে যায় বলেও 
বৃহদন্ত্রে জীবাণুর সাহায্যে তার কতকটা পরিপাক সম্ভবপর হতে পারে, তা না 
হলে ওগুলি কাচা অবস্থায় খেলে পেটের অস্থথ হতে পারে। স্নেহজাতীয় 
এবং লবণ-জাতীয় উপাদানগুলিও উপযুক্ত রান্নার সাহায্যে অন্য খাগ্াংশগুলির 
রন্ধে, রদ্ধে, প্রবেশ ক'রে তাদের স্বাদ ও পুষ্টিকারিতা বাড়িয়ে তোলে। 

(২) জীবাখুহষ্ট অবস্থা-মোচন-_আমাদের নানা খান্ত জীবাণু কীটাণু কিংবা 
তাদের ডিম প্রভৃতির দ্বারা দূষিত হতে পারে, স্থতরাং কাচ! অবস্থায় খেলে 
তাঁদের দ্বারা রোগ-সংক্রমণের খুবই আশঙ্কা থাকে। রুগ্ন গরুর দেহ হতে দুধে 
যন্্মার জীবাণু আসতে পারে। আবার গয়লার ছারা অনেক সময় দূষিত জল 
দুধে মেশানোর ফলেও টাইফয়েড, কলেরা, আমাশয় প্রভৃতির জীবাণুদ্বারা 
দুধ দুষিত হয়। তরি-তরকারি বা শাক-সবজি ক্ষেত হতে তুলে আনা হয়, 
সুতরাং সেখানে মানুষের মল, গোবর, ঘোড়ার নাদি, কুকুর-বেরাল প্রভৃতির 
বিষ্ঠা হতেও নানারকম ক্রিমির ( যেমন লগা ক্রিমি, হুক ক্রিমি, সুতে| ক্রিমি ) 
ডিম প্রভৃতি তাদের গায়ে, কিংবা গাছ হতে নীচে যে ফল পড়ে তার উপরও 
লেগে থাকতে পারে । তা ছাড়া গরু বা শুয়োরের মাংসে জ্যান্ত ফিতে ক্রিমির 
দেহাংশও থাকতে পারে। তারপর রান্নার জলেও নানা জীবাণু, কীটাণু কিংব৷ 
তাদের ডিমও থাকতে পারে। এরূপ অবস্থায় উত্তাপের সাহায্যে খাগ্কে ভাল 
করে সিদ্ধ করে নিলে ও সকল রোগসংক্রমণের হাত এড়ানো যায়| 

(৩) জুগদ্ধি এ স্থম্বাু করা_-যে কোন খাগ্ের নিজন্ব একটা গন্ধ ও 
স্বাদ আছে; রান্না অবস্থায় তার নিধাস বেরিযে আসে বলে তাৰ ভ্রাণ যেমন 
উপাদেয় হয়, তেমনি আস্বাদও হয় মুখরোচক । আবার উপযুক্ত তেল, ঘি, 
হুন, মসলাপাতি, গরম মসলা প্রভৃতি সহযোগে রান্না, আরো সুগন্ধি ও সুস্বাদু 
হয় এবং তার ফলে অধিক পরিমাণে লালা ও পাচকাক্সরস্‌ প্রভৃতির ক্ষরণ ঘটায় 

_রুলে"খাছ্য আরো স্থপাচ্য হয়ে পড়ে: কিন্তু অতিরিক্ত ভাজ! অবস্থায় কিংবা 
অতিরিক্ত মদলাপাতি-ব্যবহারের ফলে খাদ্য সময়ে' সময়ে দুষ্পাচ্য 
হয়েও পড়ে ॥ : চাহ NRO বাঁচি তি 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ৬৯ 


উপযুক্ত রান্না-বানীর দ্বারা যেমন উল্লিখিত উপকারিতা লাভ করা যায় 
আবার তেমনি রান্না ঠিক মত না হলে শুধু যে ওঁ সকল প্রয়োজন মিটেনা ও 
উপকার পাওয়া যায় না, এমন নয়, অনেক সময়ে খাদ্যের নানাগুণও নষ্ট হয়ে 
যায় এবং স্থপাচ্যতার পরিবর্তে দুষ্পাচ্যতাও দেখ দিতে পারে। 
যেমন মাছ কিংবা মাংসকে অধিক ভাজা করলে কিংবা ডিমকে অনেকক্ষণ 
খরে সিদ্ধ করতে থাকলে কিংবা স্থসিদ্ধ ডিমকে আবার ভেজে মুখরোচক 
কালিয়ার রূপ দিতে গেলে, এগুলি অত্যন্ত ছুষ্পাচ্য হয়ে পড়ে। একই 
ভাবে অত্যধিক তেল, ঘি, কিংবা লঙ্কা বা অন্যান্য মসলার প্রয়োজন তিরিক্ত 
ব্যবহারে খান্যের নিজন্ব স্বাদ ও গন্ধ ত দূর হয়ই, তার উপর ত অত্যন্ত 
গুরুপাকও হয়ে উঠে। আলু, শালগম, মূলো, পটোল, ঝিঙ্গে প্রভৃতির খোসাকে 
পুরু করে“ছাড়িয়ে কিংবা এগুলিকে সিদ্ধ করে জল ফেলে দিয়ে রান্না করলে 
অতি প্রয়োজনীয় ধাতব লবণগুলি আর থাকে না। ভাত পিদ্ধ করে ফেন গেলে 
ফেলে দিলে, তার সমস্ত বেরিবেরি-প্রতিষেধক ভাইটামিন ‘বি’,-টুকুই বাইরে 
চলে যায়। শাকপাতা, টমেটো প্রভৃতিকে অনেকক্ষণ ধরে ভাজতে কিংবা 
খোলা অবস্থায় পিদ্ধ করতে থাকলে তাদের ভাইটামিন ‘সি’টুকু নষ্ট হয়ে যায়, 
কিন্তু ঢাক! অবস্থায় অল্পক্ষণের জন্য সিদ্ধ করলে কিংবা! হঠাৎ গরম তেল বা 
ঘিতে একটু নেড়ে-চেড়ে ভেজে নামিয়ে নিলে অনেকটা ভাইটামিন “পিই 
অবিকৃত থাকে । মাখনকে অনেকক্ষণ ধরে কেন খোল! পাত্রে জাল দিয়ে 
ঘি করতে চেষ্টা করলেও ভাইটামিন ‘এ’ নষ্ট হয়ে যায়। শাক-সবজিও ফলমূলের 
ভাইটামিন ‘সি’-অংশ, রান্নার সময়ে স্থসিদ্ধ করার জন্য যে সোডা বা 
ক্ষার দেওয়া হয়, তার প্রভাবে একেবারে নষ্ট হয়ে যায়। কাচ! পেঁপেকে 
কেটে তার সাঁদা রস মাংসে কিছুক্ষণের জন্য লাগিয়ে রাখলে মাংস 
অতি সহজে সিদ্ধ হয়ে যায় ও তা মাখনের মত নরম হয়, কিন্তু যদি 
মাংসকে পিদ্ধ করার সময়ে গরম জলে কাচা পেপে ছেড়ে: দেওয়া হয়, 
তাহলে তার ‘পেপেন’ নামক এন্জাইম- নষ্ট হয়ে যায় ব'লে, আর 
মাংমকে নরম করার ক্ষমতা তার থাকে না। ভাত-রান্নার আগে 
চালকে বারবার ধুতে থাকলে, এ ধোয়া জলের সঙ্গে অনেকটা ভাইটামিন বি১ 
ও ফস্করান-ঘটিত লবণ বেরিয়ে যায়। আবার ইলিশ মাছকে কেটে ধুয়ে 
রান্না করলে তার উপাদেয় স্থগন্ধ ও আবন্বাদটুকুও বহুল পরিমাণে নষ্ট 
হয়ে যায়। রান্নার সময়ে অপরিদ্ধীর হাড়ি-কুড়ি, খন্তাবেড়ি কিংবা 
নোংরা হাতের ব্যবহারেও খাদ্য অনেক সময়ে দূষিত হয় এবং রান্না করা খাছ্কে 
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পরে ঢেকে না রাখলে মাছি, পোকা, আরশোলা প্রভৃতি তাতে বসে তাকে 
দুষিত করতে পারে। 

আমাদের দেশে সাধারণতঃ রান্নার আগে ওজন করে চাল, ডাল, তেল-ঘি, 
সনের পরিমাণ ঠিক করা হয়। পাকা রাধুনী যারা, তীরা হাতের মুঠো, 
কিংবা ডিবে বা কুনফোর সাহায্যেও প্রয়োজনমত জিনিসগুলির মাপ 
আন্দাজ করে নেন, এবং কতটা জলে কতক্ষণ সিদ্ধ করলে ভাত, ডাল বা 
ডাল-চালকে একত্র সিদ্ধ করলে খিচুড়ী কিংবা কতটা দুধে কত চাল 
পায়েসের জন্য দিতে হয়, এ সম্বন্ধে অনেকটা মোটামুটি ধারণা তাদের আছে। 
কিন্তু পাশ্চাত্য দেশে এ রকম আন্দাজের উপর নির্ভর ন?” করে গিন্নীরা 
প্রতি গৃহে সাধারণ তৌল-যস্ত্রের ব্যবহারে ওঁ মাপগুলি ঠিক করেন। 
আমাদের দেশেও, বিশেষত প্রথম শিক্ষাথিনীর পক্ষে এ রকম একটি তৌল- 
যন্ত্রের সাহায্যে কৌন বস্তু কতটা দিতে হবে, ওজন করে ঠিক করে নেওয়া 
উচিত। নানা রকম €তীল-যন্ত্র বাজারে কিনিতে পাওয়া যায়। এক রকম 
অতি সাধারণ ও সস্তা যন্ত্র আছে, যাতে একটি কাঠের দণ্ডের দুঃপ্রান্তে একই 
ভাবে দড়ি নিয়ে ছুটি পাতলা তাওয়ার মত থালা ঝুলানো থাকে, আর 
দণ্ডের ঠিক মাঝখানে একটা ফুটো দিয়ে আটকানো থাকে ঝুলিয়ে রাখবার 
জন্য একটা শক্ত দড়ির হাীতল। তাকে মুঠো করে ধরে তৌল-বস্ত্রকে তুলে 
ধরলে দণ্ডের দুটি প্রান্তই এক আন্গভূমিক তলে থাকে, অর্থাৎ কোন প্রান্তই 
অপর প্রান্ত অপেক্ষা নীচে ঝুলে পড়ে না। এ অবস্থায় এক দিকে নানা 
ওজনের বাটখারা চাপিয়ে, অন্য দিকে খাগ্য-উপাদীনকে এমত পরিমাণে নিতে 
হবে যাতে আবার দণ্ডটি একই তলে একেবারে সোজা হয়ে থাকে । তাহলেই 
ওজন মত জিনিস নেওয়া হল। খাদ্যবস্তু তরল হলে কোন দাগকাটা 
মাপের স্বচ্ছ পাত্রের সাহায্যে তাকে ওজন-মত নেওয়া চলে! তা না হলে, 
আগে যে পাত্রে তা নেওয়া হবে, তার সম-ওজনের বাটখারা তৌল-যস্ত্রের 
অপর দিকে চাপিয়ে যেটুকু ওজনের বস্তু নিতে হবে, সেদিকে তেমনি 
অন্য বাটখারা নিয়ে অপর দিকে তরল পদীর্থকে পাত্রে ঢেলে ওজন করে 
নিলেই হ'ল। 

আবার আর এক রকম তৌল-যন্ত্র আছে, যা দেখতে ঠিক একটা! লম্বা ও 
চৌকো বাক্সের মতন। তার ডালার উপরে দুটো ফুটো আছে এবং তা দিয়ে 
বেরিয়ে থাকে ছুটি পিতলের ব| অন্য ধাতুর ডাটাশুদ্ধ দুটি ছোট খালার 
মত প্যান। বাক্সের ভিতরে. থাকে আীংএর সাহায্যে তৌলের ব্যবস্থা ৷ 
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একটি প্যানে দিতে হয় বাটখারা, আর অন্টিতে যখন ঠিক তারই সমান 
ওজনের বস্তু চাপিযে দেওয়া হয় তখন আবার ছুটি প্যান একই সমতলে এসে 


LALLA 


বাক্স আকারের তৌলযন্ত 


স্থির হয়ে থাকে। বেশী জিনিস দিলে সে দিক কতকটা বসে যায়, আবার 
কম দিলে তা" অপর দিক হতে উঁচুতে থাকে। 

আর এক রকম যন্ত্র পাওয়া যায়, যার মধ্যে একটি খোল বাক্সের গায়ে 
ঘড়ির গায়ে যেমনটি আছে তেমনি একটা কাটা ও ওজনের পরিমাণ লেখ! 
থাকে। এ গোল বাক্সটির মধ্যে আছে শ্রীংএর তৌলবব্যবস্থা। 
তার উপরে বসানো আছে আগের যন্ত্রটিরই মত একট! ফুটো দিয়ে বেরিয়ে 
থাকা ড'টাশুদ্ধ একটি প্যান। যে কোন বস্তুকে ও প্যানের উপর 
নিলে তার ওজন কত, যন্ত্রের গায়ের কাটা তাই নির্দেশ করে দেয়। কমবা 
বেশী নেওয়া হলে যথাক্রমে একটু বাড়িয়ে বা কমিয়ে প্রয়োজমত ওজনের 
বস্তু নেওয়া চলে। স্পীংএর আর এক রকম ছোট তৌল-ন্ত্র পাওয়া 
যায়, যার উপরে থাকে একটি আংটি এবং নীচে থাকে একটি বাঁকানো হুক 
দেখতে অনেকটা ইংরাজী অক্ষর 5-এর মত শক্ত ইম্পাতে গড়া অংশ; 
তা' তৌল-যন্ত্রের মাঝের অংশের মধ্যে যে জ্রীং থাকে তার সঙ্গে ঝুলানো। 
যন্ত্রটির সামনের দিকে পিতলের চাকতির মাঝখানে যে লম্বালি ফাক 
থাকে, সেখানে থাকে জ্রীংএর সঙ্গে যুক্ত ছোট একটি কীটা-আর এ 
কাটার দিকেই থাকে লেখ! ওজনের নানা সংখ্যা। যে বস্তুকে. ওজন 
করতে হবে, তাকে একটি প্যানে করে দড়ির শিকের সাহায্যে উপরের 
আংটাকে কোন শক্ত বস্তুর সঙ্গে ঝোলানো-অবস্থায় তৌল-যন্ত্রের বাকানো 
হুকটিতে ঝুলিয়ে দিলে শ্রীংএর ছোট কাটাটি যে সংখ্যা নির্দেশ করবে 
তৌলের গায়ে, তাই হবে এ বস্তুর ( অবশ্য প্যান-সহ) ওজন। তা হতে 
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আলাদাভাবে 'প্যানের ও্জনটুকু বাদ দিলেই বস্তুর ওজনটি পাওয়া যায়। এ 
তৌল-যন্ত্রটি আকারে ছোট বলে যেখানে-সেখানে নিয়ে যাওয়া যায় এবং 
আবশ্যক মত বের করে যখন তখন যে কোন বস্তকে ওজন করে নেওয়া 


জ্ীংএর তৌলযন্তর 


যায়। কিন্তু এটুকু মনে রাখা উচিত যে স্্রীংএর তৌল-বন্ত্রগুলির স্পীং যদি 
খারাপ হয়ে যায়, তাহলে তারা অকেজো হয়ে পড়ে; সুতরাং সে অবস্থায় 
তাদের ব্যবহার করা উচিত নয়। 

সকল দেশের ওজনের মাপ কিন্ত এক নয়। আমাদের দেশে অল্প 
জিনিসের মাপ হয় সের, পোয়া, ছটাক, কীচ্চা-হিসাবে এবং ভারী বস্তুর, 
মণ-হিসাবে। আবার বিলেতে ছোট বস্তু মাপা হয় পাউণ্ড, আউন্স প্রভৃতি 
হিসেবে কিন্তু ভারী বস্তুকে মাপা হয় হন্দর, টন প্রভৃতি হিসেবে । আবার 
ওষুধ মাপার জন্য ছোট পাউণ্ড ( ট্রয় পাউণ্ড ) বলে আর এক রকমের ওজন 
আছে, যার পরিমাণ ১২ আউন্সের সমান_কিন্ত অন্ঠান্য বস্তুর ওজনের 
হিসেব হয়, ষোল আউন্দে এক পাউণ্ড হিসেবে। আবার ফ্রান্স প্রভৃতি 
দেশে এবং বিশ্বের সকল দেশের বিজ্ঞানসম্মত ওজনের মাপ হলো গ্রাম এবং 
নীচের দিকে পর পর দশমাংশ এবং উপরের দিকে পর পর দশগুণ হিসেবে। 


সা ই পপি কল 
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সেজন্য ভারী কোন বস্তুর মাপ করা হয় কিলো-গ্রাম ব| এক হাজার গ্রাম 
হিসেবে । সেজন্য একদেশের ওজনের সঙ্গে অপর দেশীয় ওজনের কী সম্পর্ক 
সে সম্বন্ধে কিছুটা ধারণ! থাকলে ভাল হয়। কারণ কোন কোন বস্তু আমাদের 
দেশেও পাউণ্ড হিসেবে বিক্রী হয়, কিন্তু বাড়ীতে এনে কাজে লাগাতে হলে, 
তাকে কীচ্চা, পোয়া কিংবা সের হিসেবে ওজন করতে'হয়। সেজন্য মনে 
রাখা উচিত যে এক পাউণ্ড আমাদের প্রায় আধ সেরের সমান। সোনা- 
রূপোর ওজন হয় তোলা হিসেবে; তাই যখন আশি তোলা হয় এক সেরের 
সমান, তখন বিরাশি তোলা হয় ছু'পাউণ্ডের সমান অর্থাৎ এক পাউণ্ড 
আমাদের আর্ধ সেরের চেয়ে একটু কম। তেমনি একটন প্রায় সাতাশ 
মণের সমান। স্থতরাং এক আউন্স প্রায় আধ ছটাকের মত। আবার 
১০০ গ্রাম প্রায় সাড়ে তিন আউন্সের অর্থাৎ পৌনে ছু'ছটাকের সমান। 
খাদ্যের ক্যালরি-মূল্য হিদেব করতে হলে কিংবা বিজ্ঞানের বই-এর নির্দেশ- 
মাত" সথসমঞ্জস খাঁদ্য-তালিকা তৈরী করতে হলে গ্রামের সঙ্গে আউন্সের এবং 
আউন্সের সঙ্গে ছটাকের সম্পর্ক কী, তা জান! অত্যাবশ্যক । 

রদ্ধনকালে বিভিন্ন উপদানের অনুপাত্ত--যে কোন খাদ্য রান্নার 
সময়েই বিভিন্ন উপদানের অন্থপাতের প্রতি সতর্ক দৃষ্টি রাখা কর্তব্য। আগ্তন 
ও জল ছাড়া রান্নার কাজ হয় না বল্লেও চলে। সুতরাং উপযুক্ত রান্নার 
জন্য বিভিন্ন আকারের উনন, দাহা পদার্থ ও বিভিন্ন প্রকারের আচও আবশ্যক; 
সে সম্বন্ধে ভাল ধারণা না থাকলে কখনই রান্না ভাল হতে পারে না। যেমন 
অন্ন আঁচে ডাল, ভাত কিংবা মাংস সহজে সিদ্ধ হয় না, তেমনি খুব 
গণগণে আগুনও রুটি সেকা কিংবা ভাজার পক্ষে উপযুক্ত নয়, কারণ তাতে 
ভাজ্যবন্ত বাইরে পুড়ে যাওয়ার মত হলেও ভিতরে কাচা থাকতে পারে। 
কয়লার আগুন রুটি সেঁকা কিংবা ভাজা-ভুজির পক্ষে মোটেই ভাল নয়। 
কাঠ কয়লার আগুনে রুটি সেকা ও যে কোন ভাঙ্গা ভাল হয়। গ্যাস 
কিংবা ইলেকটিংকের উননও রুটি মেঁকার পক্ষে সুবিধাজনক নয়। গ্যাসের 
উননের স্থবিধে এইটুকু যে ইচ্ছেমত গ্যাস খুলে দিয়ে কিংবা বন্ধ করে সব 
রকমেই রান্না করা যেতে পারে। কয়লার উননে ঘেষ দিয়ে আচকে টিমে 
করে নিতে হয়। কাঠের উননকে ইচ্ছেমত ধরানো ও নিবানো যেতে পারে, 
গ্যাসের ও ইলেকটিকের উননের সে সুবিধে আরো! বেশী আছে। পাউরুটি 
কিংব। পুডিং প্রভৃতির জন্য যাতে নীচে ও উপরে ছু'দিকেই টিমে আচ লাগে, 
তার ব্যবস্থা থাক! চাই। তেল ব| ঘিকে বেশীক্ষণ, জলম্ত উননের উপর 
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রাখলে তাতে আগ্তন ধরে বিপত্তি ঘটতে পারে। ছানার জিনিসকে খুব কম 
আচে ভাজতে হয়। 

আগুনের পর জলের পরিমাণ-সত্বন্ধেও যথেষ্ট জ্ঞান থাকা চাই। চাল, 
ডাল, তরকারি, মাছ বা মাংস সিদ্ধ করতে হলে ঠিক উপযুক্ত পরিমাণে জল 
না দিলে হয় তা সিদ্ধ হয় না ও নীচে ধরে যায়, ন! হয় প্রয়োজনাতিরিক্ত 
জলকে ঠিক উপযুক্ত পরিমাণে নিয়ে আসতে অনেক সময় লাগে । রুটি বা 
লুচির ময়দা বা আটাকে থাসতে হলেও উপযুক্ত জল দেওয়া চাই, তা না 
হলে ভাল লেচি হয় না। কোন কোন তরকারি যেমন লাউ, বেগুন প্রভৃতি 
হতে প্রচুর জল বেরোয়, স্থতরাং সেগুলি রান্নার সময়ে কম জল দিতে হয়। 
আবার ভাত, আলু, রাঙ্গাআলু প্রভৃতি অনেকট! জল শুষে নেয় বলে তাদের 
জন্য একটু বেশী জল দিতে হয়। মাছকে সিদ্ধ করতে হলে মাংসের চেয়ে 
অনেক কম জল লাগে। অনেক সময়ে জল ছাড়াই শুধু তেল ও সরষে বাটা 
মেখে পাতায় বেধে গরম ভাতের ভাপেই সিদ্ধ করা চলে, তার জন্য জলের 
প্রয়োজনও হয় না। খিচুড়ী রাম্নাকালে শুধু ভাত বা ডালের জন্য যেটুকু 
জল লাগে তার চেয়ে বেশী-জল দিতে হয়, তা না হলে হয়ত সিদ্ধই হবে না, 
নয়ত নীচে ধরে যাবে। ফুটন্ত তেল-ঘির উপর কখনো জল দিতে নেই 
কারণ তাতে আগুন ধরে যাওয়ার কিংবা ভাপে হাত-পা ব! মুখ ঝলসে 
যাওয়ার আশঙ্কা থাকে । ঝাল-চচ্চড়িতে বেশী ভল থাকলে যেমন ত! খেতে 
ভাল হয় না, আবার তেমনি ঝোলে জলের পরিমাণ কম হলেও তা” ঠিক 
মত রান্না হয় না। খুব বেশী জলে অনেকক্ষণ ধরে চালকে সিদ্ধ করতে 
থাকলে, ভাত গলে পাক হয়ে খাওয়ার অযোগ্য হয়ে পড়ে, কিন্তু ডাল যত 
বেশী সিদ্ধ হয়, ততই তার স্থৃপ্রাণ ও আম্বাদ বাড়ে । পায়েস রাখতে হলে, 
চাল যাতে ভাল করে দুধে দিদ্ধ হতে পারে তার জন্য এক সের দুধে চালের 
পরিমাণ, কখনই এক মুঠোর বেশী হওয়া উচিত নয়। 

তেল-ঘিও উপযুক্ত পরিমাণে না হলে রান্না কখনই ভাল হতে পারে ন]। 
কম তেলে বা ঘিতে রান্না হলে তা অনেকটা! ছ্যাকাপোড়া গোছের হয়। কম 
তেলে ভাজার ফলে ভাঁজ! পুড়ে যায়, তরি-তরকারি ব| মাছও স'তলানোর 
সময়ে ধরে যায় । জল ছিটিয়ে আলুকে ভাজা করলে কম তেলেই ভাজা করা 
চলে, কিন্তু বেগুনকে ভাজতে হলে বেশী তেল লাগে, কেন না বেগুন অতি 
সহজেই : তেলকে শুষে নেয়। ঝোল বা ডালে বেশী তেল-ঘি পড়লে, সেগুলি 
উপরে ভাসতে থাকে, এবং তাই ঝলে খেতেও যে খুব ভাল হয়, এমন নয়। 
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আট! কিংবা ময়দা থাসবার সময় কম ঘির ময়ান হলে, লুচি বা পুরী শক্ত হয়ে 
যায়, কিন্তু বেশী ঘি দিয়ে ময়ান দিলে সেগুলি এত নরম হয় যে আস্ত উঠানোই 
যায় না এবং সেগুলি খাওয়া যায়ও কম। বোয়াল, ইলিশ প্রভৃতি মাছ ভাজতে 
তেল লাগে কম, সেজন্যই কথায় বলে “মাছের তেলে মাছ ভাজা”! পাঠার 
চেয়ে খাসীর মাংসে এবং অন্যান্য মাংসের চেয়ে ভেড়ার মাংসে চবি অনেক 
বেশি থাকে | কালিয়াতে অনেকটা তেল-ঘি, এবং রোষ্ট, পোলাও, ঘি-ভাত 
প্রভৃতিতে প্রচুর ঘি লাগে । মন্থর ডাল ছাড়া অন্যান্য ডালে সঙ্গরার সময় ঘি 
ব্যবহার করলেই খেতে ভাল হয়। ষ্ট, কেক প্রভৃতিতে সামান্য মাখন দিতে 
হয়, বেশী ঘি বা মীখন দিলে, তাদের স্বাদ ও গন্ধও আর তেমন উপাদেয় থাকে 
না। তেল বা ঘিতে কড়াভা। সবকিছুই কতকটা দুষ্পাচ্য হয়ে পড়ে, কিন্ত 
বেশী ঘিতে না ভাজলে লুচি বা পুরী মোটেই ফুলে না, স্থতরাং ভাল হয় না। 

লবণ খাছ্ের একটি অপরিহার্য অঙ্গ । উপযুক্ত পরিমাণে লবণের অভাবে 
কিংবা আধিক্যেও খাদ্য বিশ্বাদ ও খাওয়ার অযোগ্য হয়ে পড়ে। সুতরাং ঠিক 
মত আন্দাজ করে লবণ দেওয়া স্ুপাচিকার একটি প্রধান গুণ। 

মমলাপাতিরও ঠিক পরিমীণ-মত ব্যবহারে রান্না যেমন ভাল হয়, আবার 
ঠিকমত না হলেও খীদ্য কখনই মুখরোচক ও উপাদেয় হয় না। হলদি বেশি 
হলে, কিংবা তাঁকে ভাল করে সিদ্ধ না করলে কাচা হলদির গন্ধ থেকে যেতে 
পারে। ঝালের পরিমাণও ঠিকমত হওয়া চাই, একেবারে কম হলে আস্বাদ 
যেমন ভাল হয় না, আবার পরিমাণে বেশি হলে “নাকের জলে চোখের জলে” 
এক হয়ে যেতে পারে। কোন কোন স্থানের লোকেরা যেমন, মান্্রীজ ও 
সমুদ্রতীরবর্তী পূর্ব বাংলার লোকেরা বেশী ঝাল থেতে অভান্ত, এবং লঙ্কার 
পরিমাণ সে অঙ্গপাতে না হলে, তাদের পক্ষে থাদ্য তেমন মুখরোচক হয় না, 
কিন্তু অন্যের পক্ষে তা “বিষম” ঝাল বলে বোধ হতে পারে, যে রান্না করে তার 
সে বথাট| মনে বাথ! উচিত। দালচিনি, লবঙ্গ, এলাচ প্রভৃতি গরম মস্লাও 
গ্রয়োজনাতিরিক্ত হওয়া উচিত নয়, কারণ তাতে থাগ্ের নিজস্ব আন্বাদ আর 
কিছুই থাকে না, পেয়াজ-রক্থন সম্বন্ধেও সে কথা খাটে! ফৌড়ন-সন্বন্ধেও 
যথেষ্ট জ্ঞান থাকা আবশ্তক_কোন কোন খাদ্যে পাঁচফোড়ন ব্যবহার করা হয়, 
আবার কোন কোন খাদ্যে কালছিরে বা শুধু মেথি-ফোড়ন দিলেই চলে। 
মেথির ফোড়ন আবার বেশী হয়ে গেলে খাদ্য তেতো হয়ে যেতে পারে। শুকনো 
লঙ্কা ফোড়নে খাগ্ধ বেশী ঝাজালো হয়, এবং ফোড়নের সময় রাধুনীর নিজের 
এবং যারা কাছে থাকে, তাদেরও নাকে বা গলায় ঝাজ ঢুকে কাশি বা 
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হাচি হতে পারে। আবার অন্বল, চাটনী প্রভৃতিতে সরষে ফোড়নও 
‘দেওয়া হয়। 
খাদ্যে চিনির ব্যবহারও পরিমাণ-মত হওয়া চাই। মিষ্টি খাবারও বেশি 
মিষ্টি হলে বেশি খাওয়া যাঁর না, আবার খুব কম হলেও ভাল লাগে না। ডাল 
ও নিরামিষ তরকারিতে কিছুটা চিনি দিলে খেতে ভালই লাগে, কিন্তু মাছ, 
মাংস বা ডিমের তরকারিতে যতট! কম চিনি দেওয়া যায় ততই ভাল হয়। 
অঙ্বলে বা চাটনিতেও চিনির পরিমাণ ঠিকমত ন! হলে, তা ঠিক উপাদেয় 
হ্য় না। 
উপাদেয় ও মুখরোচক খাদ্য উপযুক্ত উত্তাপ, সময়, জল, তেল, ঘি, মগলা- 
পাতি, লবণ, সবকিছুর অনুপাতের সামপ্রস্তের উপরই নির্ভর করে। কোন 
একটির ব্যতিক্রমেই সমস্ত পরিশ্রম, অর্থবার ও উৎপাহ একেবারে বিফল হতে 
পারে। স্বদেশী যুগের একটি কবিতায় আছে,__ 
“ছি-ছি-ছি-ছি রাণী রাধতে শেখে নি, 
জ্যাঠাই-মাকে বলে. ঝোলে মসলা দোবো কি, 
স্কুক্তনিতে ঝাল দিয়েছে, অন্থলেতে ঘি । 
ছি-ছি-ছি-ছি রাণী রাধতে শেখে নি, * 
পরমান্ন রেধে বলে ফেন ফেলবো কি? 
ভোজ-বাড়ীতে খোজ পড়েছে এখন উপায় কি? 
ছি-ছি-ছি-ছি রাণী রাধতে শেখে নি।” 
সাধারণ রান্না-বান্নায় কোন উপাদানে কি দিতে নেই, বাকি করতে নেই, 
ছোট মেয়ে রাণীকে উপহাপের ছলে তারই একটা কিরিন্তি দেওয়া হয়েছে। 


রান্নার উপকরণসমুহ ও তাদের পরিমাণ 


ভাত, ডাল, মাছ, মাংস, তরি-তরকারি প্রভৃতি য। কিছুই রান্না করা হোক 
না কেন, তার আগে .উপকরণগুলির সবকিছু জোগাড় করা আবশ্যক । একই 
মুখ্য উপাদান দিয়ে নানারকম মুখরোচক খান্ত তৈরী হতে পারে, কিন্তু তার 
জন্য পৃথক্‌ পৃথক্‌ মপলাপাতি ও অন্তান্ত উপাদান আবশ্যক এবং তাদের রান্নার 
প্রণালীও এক নয়। প্রতি গৃহে গৃহিণীকে দিনে তিনবার কিংবা চারবারের 
খাবারের ব্যবস্থা করতে হয়; কিন্তু প্রতিবারের খাগ্য-তালিকা ঠিক এক হয় না, 
তার মস্যে রকম-ফের করতে হয়। আবার প্রতিদিনই দুপুরে কিংবা রাত্রিতে 
যদি 'খোড়-বড়ি-খাড়া' কিংবা “বড়ি-খাড়া-থাড়” কিংবা “খাড়া-থোড-বড়ি” 
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অর্থাৎ একই বস্তু বারবার ভিন্ন ভিন্ন রূপে দেখা দেয় তাহলেও অনেক সময়ে খাদ্য 
একঘেয়ে হয়ে উঠে! শরীর-রক্ষার জন্যই খান্তের প্রয়োজন, স্থতরাং যে কোন 
প্রকারে প্রোটীন, শর্করা, স্নেহ, ধাতব লবণ ও ভাইটামিনের দৈনন্দিন পরিমাণ 
ও গুণ ঠিক থাকলেই হ’ল, আর কিছু আবশ্যক নেই এরূপ মনে করা ভুল। 
খাদ্য-সম্বন্ধে প্রত্যেক ব্যক্তিরই নিজস্ব পছন্দ-অপছন্দ ও ভিন্ন ভিন্ন রুচি আছে, 
আবার সঙ্গে সঙ্গে চোখের তৃপ্তি, রসনার তৃপ্তি, মনের তৃপ্তিও জড়িত। স্থৃতরাং 
মাঠে চরতে চরতে গরু যেমন নিবিচারে ঘাসকে গিলতে থাকে, তেমনি 
মানুষের পক্ষে নিবিচারে “সুশীল সুবোধ বালক, যা পায় তাই খায়” গোছের 
গিলে খাওয়া সম্ভবপর নয়। স্থৃতরাং রুচি ও পছন্দ অনুযায়ী সময়ে সময়ে খাছ, 
তালিকার অদল-বদল আবশ্যক । বাড়ীর গৃহিণী যিনি, তাকেই নজর রাখতে 
হবে, কর্তা কি ভালবাসেন, ছেলে-পুলে কি ভালবাসে, কোলের, শিশুর জন্য বা! 
বাড়ীতে রুগ্ন কেউ থাকলে তার জন্যই বা কি ব্যবস্থা হবে, এ সব- কিছু বিবেচনা 
করে সাধারণ, এবং প্রয়োজন-মত পৃথক পৃথক্‌ খাঁছ্চতালিকা-প্রণয়নের । আথিক 
সঙ্গতি, সহজলভ্যতা, আবহাওয়ার পক্ষে উপযোগী কি না, সময় এবং শারীরিক 
শক্তিতে প্রয়োজন মেটানো সম্ভব কিনা_-এ সব কিছুর প্রতি দৃষ্টি রেখেই তাকে 
এ কাজ করতে হবে॥ ছু-ভাবে খাদ্যতালিকা প্রণয়ন করা যেতে পারে। কোন, 
বিশেষ ঘটনা-উপলক্ষে বাড়ীতে লোকজনকে নিমন্ত্রণ করে খাওয়াতে হলে, 
আগেই কী কী রান্না হবে ঠিক করে সেভাবেই জিনিষপত্র কিনে আনতে হয়, 
এবং কোন বস্তু ঠিকমত না পেলে, তার পরিবর্তে অন্য কিছুর ব্যবস্থা! 
করা হয়। আবার প্রতিদিনের রান্না-বান্নার ব্যবস্থা সাধারণতঃ বাজার, 
হতে কী কী জিনিষ এসেছে তা দেখেই ঠিক করতে হয়। অবশ্য ডাল, ভাত বা 
রুটির ব্যবস্থা, নিত্য-নৈমিত্তিক ব্যাপার! কোনদিন হয়ত মাছ পাওয়া গেল না, 
সথতরাং বাজার হতে যখন মাংস এসেছে, তখন তাকেই রান্ন। করতে হবে 1. 
বাজার হতে যদি ফুলকপির পরিবর্তে, বাধাকপি এবং ওলকপির পরিবর্তে 
শালগম আসে তবে সে অনুযায়ীই খাগ্ঠতালিকার পরিবর্তন করতে হবে। 
সুতরাং বাড়ীর গৃহিণীকে, যখন আটটার সময় বাজার এসে পৌছলে| বাড়ীতে, 
তখনই অগৌণে ঠিক করে নিতে হবে কী দিয়ে কি হবে, কেননা এক ঘণ্টা 
পরেই ইস্কুল, কলেজ ও অফিসের ভাত দিতে হবে । 
* সাধারণ মধ্যবিত্ত এবং বিত্তশীল যার! বাংলাদেশে, তাদের গৃহে খাবারের 
- আয়োজন শুধু দেহরক্ষার্‌ জন্য ব্যবস্থাই নর, তাকে ভোজন-ব্লাপিতা বল্লেও 
অত্যুক্তি হয় না। পাচ-সাতটা পদ না হলে কোন গৃহিণীরই মনঃপূত হয় না 
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তারা মনে করেন যে পরিবারের কারো পেটই ভরবে না! যদি প্রাতিবেলা এ রকম 
রাজপিক আয়োজন না হয়। কিন্ত অন্যান্য দেশে, এমনকি ভারতবর্ষের অন্তান্ত 
গ্রদেশেও খাওয়ার এত আড়ম্বর আর কোথাও দেখা যায় না। স্থৃতরাং নান! 
কারণে, বিশেষত: সামর্থ্য ও স্বাস্থোর দিক হতে, বাংলাদেশের গৃহিণীদেরও 
আজ এমন ভাবে দৈনন্দিন খাগ্যতালিকার পরিকল্পনা করতে হবে, যাতে 
প্রতিবেলা তিনটি এবং কোন অবস্থাতেই চারটির বেশী পদ না থাকে । অবশ্য 
যাতে একঘেয়ে না হয়ে উঠে তার জন্য যে কোন একটির বদলে, অপর কোন 
কিছুর ব্যবস্থা করা, মুখ-বদলানোর দিক্‌ হতে ভালই বলতে হবে। দৃষ্টাস্তস্থলে 
একদিন হয়ত আটার রুটি হল, তারই বদলে কোন দিন ঞুরী, পরোটা বা 
ডালপুরি করা যেতে পারে, সুযোগ ও স্থবিধেমত। 

স্বাভাবিক পরিশ্রমী একজন প্রাপ্তবয়স্ক ব্যক্তির পক্ষে দিনে ২৫০০ ক্যালরি 
আবশ্যক--এই হিসেবে দরিদ্র, মধ্যবিত্ত ও সঙ্গতিপন্ন প্রত্যেক ব্যক্তির পক্ষে 
সম্ভাব্য তিনটি খাদ্য তালিক! তুলনামূলকভাবে নীচে দেওয়া গেল। 


দরিদ্রের পক্ষে মধ্যবিত্তের পক্ষে সঙ্গতিপন্ন ব্যক্তির 
[0:1১ পরিমীণ পরিমাণ ১; পক্ষে পরিমাণ 
সিদ্ধচাল আধসের পাচ ছটাক চার ছটাক 
| ঢেকিছাটা চাল 
লাল আটা দু ছটাক দু ছটাক ছু ছটাক 
ডাল আধ ছটাক দেড় ছটাক এক ছটাক 
মাছ বা মাংস আধ ছটাক এক ছটাক ছু ছটাক 
তেল বা ঘি পিকি ছটাক দেড় ছটাক ছু ছটাক 
শাক-সবজি এক ছটাক দু ছটাক ছু ছটাক 
তরি-তরকারি | পৌনে এক ছটাক | তিন ছটাক তিন ছটাক 
ফল সিকি ছটাক এক ছটাক ছু ছটাক 
চিনি বা গুড় সিকি ছটাক এক ছটাক এক ছটাক 
মনলাপাতি আধ ছটাক আধ ছটাক আধ ছটাক 
লবণ প্রয়োজনাহ্থারে | প্রয়োজনাহুসারে  প্রয়োজনাহুসারে 


নিম্নবিত্ত দরিদ্র গৃহিণীর পক্ষে রান্না-বান্নার আড়্ঘর বিশেষ কিছুই নেই। 
উল্লিখিত পরিমাণ হতে ছুবেলার খাবারের মোটামুটি সাদাসিধে বন্দোবস্তই 
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চলে; অর্থাৎ এক বেলা পাচ ছটাক চালের ভাত, ও রাত্রিতে তিন ছটাক 
চালের ভাত ও ছু ছটাক আটার রুটি। দু ছটাক ডালকে দুব্লোর জন্য ভাগ 
করলে প্রতি বেলা এক ছটাক করে পড়ে। একঘেয়েমি কমাবার জন্য, তা 
আবার দুরকম নেওয়া যায়, যেমন একবেলা মুসরী এবং একবেলা ছোলা বা 
মটর। আবার অল্প একটু কম নিলে, সকালে বা বিকেলে সে পরিমাণ গোটা! 
ডালকে কল-বেরনো অবস্থায় আদা, সন ও কাচা লঙ্কা কিংব! নারকেল ও. গুড় 
দিয়ে খেলেও উপকার হয় এবং একটু রকমারিও হয় তাতে। মাছ, সে ছোট 
মাছই হউক আর যাই হউক এক বেলা অল্প কিছু তরি-তরকারি, মপলাপাতি 
ও লবণ সহযোগে এবং আর একবেলা! শাক-সবজি বা তরি-তরকারির ঘণ্ট 
লবণ ও মসলাপাতি সহযোগে রান্না করলে, ছু বেলাই তিনপদ করে শুধু ভাত বা 
ভাত ও রুটির সঙ্গে খাওয়ার ব্যবস্থা হতে পারে । গরীবের গৃহের গিন্নীর পক্ষে 
এ ভাবেই রোজকার খাগ্য-তালিক রচনা করতে হয়-_বাঁড়ীতে বা পরিবারে 
কজন লোক আছে তাদের জন্য (যদি প্রাপ্তবয়স্ক হয়) এ অনুপাতে খাদ্য 
উপাদান গুলি নিয়ে তারই মধ্যে রকমারি খাদ্য স্থট্টি করতে হয়। 
মধ্যবিত্ত ও মঙ্গতিপন্ন ঘরের গৃহিণীকেও একই ভাবে রোজকার 

রোজ খাগ্ভ-তালিকা প্রণয়ন করতে হয়, উল্লিখিত তালিকানুযায়ী পরিবারের 
লোকসংখ্যার অঙ্গপাতে এবং তাদের পছন্দ, রুচি, তা মধাদা-অনুযায়ী। 
গরীবের ঘরের খান্তে রকমারি ঘটে কদাচিৎ, 'ডাল-ভাত-তরকারি হলেই হ’ল, 
অর্থাৎ শরীরের প্রয়োজন ও উদর-পুরণই হয় মুখ্য উদেশ্া। কিন্তু সঙ্গতি ও 
সামর্থ্য যত বেশী হয়, লোকের চোখের ও মুখের তৃপ্তি ও আড়ম্বরের ভাব ততই 
প্রবল হতে থাকে। সেজন্যই মধ্যবিত্ত ঘরেই গৃহিণীকে বেগ পেতে হয় খাদ্য- 
তালিকা-প্রণয়নে সব চেয়ে বেশী। রুটির বদলে লুচি করতে গিয়ে যখন ঘি 
ফুরিয়ে যায়, তখন ছ্যাকাপোড়া পরোটাতেই কাজ সারতে হয়। রান্না করতে 
গিয়ে তরকারির পরিমাণ বাড়াতে আলুর অভাবে বেগুন দিতে হয়, তেলের 
অভাবে বেগুনকে ভাজা না করে বেগুন-পোড়া দিয়েই মুখের স্বাদ বদলাতে হয়। 
সময় কম থাকলে দুবার চাল ও ডালকে আলাদা আলাদা সিদ্ধ না করে একসঙ্গে 
সিদ্ধ করে খিচুড়ী করে নিতে হয়। সকাল বেল! চা-তে এবং ছেলে মেয়েদের 
দুধেই চিনি শেষ হয়ে যায় ব'লে, চাটনি বা অস্থল রান্না করতে গিয়ে তার 
অভাবে সেগুলি অত্যধিক টক্‌ হয়ে যায়। সুতরাং নিত্যই তাকে মানসিক 
উদ্ভাবনী শক্তির পরিচয় দিতে হয় । কখনো বা ডালকে বেটে বড়ী দিতে হয়, 
আবার কখনো বা ধোকা করে তরকারিতে নৃতনত্ব আনতে হয়। মাংস দিয়ে 
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কখনে| বা ঝোল, কখনো বা কারি, আবার কখনো বা [নে করতে হয়, এবং 
দু একদিন চপকাট্লেট রান্না করার মত দুঃসাধ্য কাজেও হাত দিতে হয় 
বৈকি? মাছের রান্নার কুঁচো চিংড়ীর লাউঘণ্ট, মৌরল! মাছের সুক্তো বা 
অম্বল, বা অন্তমাছের ঝোল, বা ঝাল বা চচ্চড়ির অবস্থান্থসারে ব্যবস্থা করতে 
হয়। বড় ঘরে অবশ্য, এরকম কোন ঝক্কি সহ করতে হয় না, কারণ সেখানে 
গৃহিণীর কা কেবল তালিকা ঠিক করে দেওয়া পর্যন্ত, কারণ তার আদেশ 
পালন করে তাকে রূপ দেবে ঠাকুর-রীধুনী, সরকার-গোমস্তা প্রভৃতি । কিন্ত 
তাহলেও অর্থের বা সামর্থের প্রাচুর্য সত্বেও দৈনদিন খাগ্য-তালিকার প্রণয়ন খুব 
সহজ ব্যাপার নয়। গতান্ছগতিক ব্যাবস্থা বড় ঘরে কখনইস্চলতে পারে না, 
কারণ সেখানে, ছেলে মেয়ে বুড়ো, কর্তা-গিন্নী, মায় দাসদাসীর পর্যন্ত মেজাজ 
থাকে এবং খাদ্য, রুচি, পছন্দ ও মেজাজ-অনুযায়ী ন! হলে মন-কঘাকষি, 
রাগারাগি, এমনি নানা বিশৃঙ্খলা সংসারে দেখা দিতে পারে । স্থতরাং বড়ঘরের 
স্গৃহিণীর পক্ষে অনেকটা সমদশিতা ও বিচক্ষণতা থাকা অত্যাবশ্যক । বি- 
চাকর, ঠাকুর ও গোমস্তার জন্য পৃথক্-ব্যবস্থা থাকলে, একবারের কাঁজ দুবার 
করতে হয়, এবং তাতে এ শ্রেণীর মধ্যে ক্রমেই যে অসন্তোষ বাড়তে থাকে 
তাতে নান! অস্থৃবিধেরই স্ব্টি হয়। স্থতরাং তাদেরও পরিবারের সংখ্যার 
মধ্যেই ধরে নিয়ে একই খাগ্ঘ-তালিকার গণ্ডীর মধ্যে তাদের টেনে আনলে গৃহের 
কত্রীর পক্ষে লাভ ছাড়া ক্ষতির কোন আশঙ্কা নেই। প্রতি গৃহে খাগ্য-তালিক!- 
প্রণয়নের অবস্থা বা ক্ষেত্র ঠিক এক নয়, স্থতরাং প্রত্যেকটি অবস্থা! ও নানা 
খুঁটি-নাটি, বিচার করে, যে বাড়ীর কর্রী উদ্ভাবনী শক্তির কুশলতা প্রমাণ করেন 
নানা কাজের মধ্য দিয়ে, তিনিই সত্যি সত্যি 'স্বগৃহিণী’ আখ্যার উপযুক্ত । 


প্রশ্ন 
(১) শ্ম্গৃহিণী' কাকে বলে? গৃহস্থালি-পরিচালনায় তার বিশেষ বিশেষ 
কর্তব্যগুলির উল্লেখ কর । 
(২) পিক্ক বা রেশম-জাতীয় কাপড়কে কী ভাবে কাচতে, শুকোতে ও 
- ইস্ত্রি করতে হয়? 
(৩) রান্না-কর! খাগ্য-গ্রহণের উপকার কি কি? 


চতুর্থ অধ্যায় 
খাচ্য 


ন্নেহজাতীয় উপাদান 
( Fats and 0115) 


যদিও প্রোটীন, স্নেহ ও শর্করা, সকল জাতীয় খাদ্য হতেই আমরা 
চলা-ফেরা, উঠা-বসা, ছুটাছুটি কর! প্রভৃতি শারীরিক কাজের জন্য কর্ম-শক্তি 
লাভ: করতে পারি, তাহলেও স্মেহঙ্গাতীয় উপাদান অর্থাৎ তেল-ঘি-মাখন 
হতে তা আমরা পাই শর্করা ও প্রোটীনের তুলনায় অনেক অধিক পরিমাণে। 
এক গ্রাম ওজনের শর্করা বা প্রোটীন হতে যখন আমরা পাই ৪'১ ক্যালরি 
উত্তাপ, তখন একই পরিমাণ স্সেহজাতীয় উপাদান হতে আমরা দ্বিগুণের 
চেয়েও বেশী অর্থাৎ ১৩ ক্যালরি উত্তাপ পাই। স্থতরাং শুধু কর্মশক্তির জনা, 


) 


of 
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উঃ 
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০৯ নালগাআলু,/ 
১৫০০৯ Svar 
শকরা-জাতীয় খাগ্ভোপাদান সমুহ 
বি শর্করা বা প্রোটান খেলে আমাদের পক্ষে যতটা! খাদ্যের আবশ্যক, তাদের 
যে কোনটির পরিমাণের অর্ধেকের চেয়েও কমের ছারা শুধু চবিতেই সে চাহিদা 
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মিটতে পারে। কিন্তু নানা কারণে অত বেশী চৰি খাওয়া সম্ভবপর নয় ; 
একে ত দাম অন্তান্য খাদ্যের তুলনায় অনেক বেশী, তার. উপর একসঙ্গে বেশি 
খাওয়াও যায় না। সেজন্য অপেক্ষাকৃত সস্তা, সহজলভ্য এবং খেলেও কোন 
অস্থখ করে না বলে কর্মশক্তির বেশীভাগের জন্য আমাদের ভাত. রুটি, আলু 
প্রভৃতি কোন না কোন শকরা-জাতীয় উপাদানকেই প্রধান বা মুখ্য খাদ্যের 
স্থান দিতে হয়। কিন্তু তা সত্বেও শীতপ্রধান দেশে শর্করা-জাতীর মুখ্য খাগ্ের 
সঙ্গে সঙ্গেই অধিক উত্তীপ-স্থপ্টির জন্য 'কতকটা ন্সেহজাতীয় উপাদান *এবং 
প্রোটানও খাওয়ার প্রয়োজন । 2 
আবার কোন কোন ভাইটামিন, যেমন দেহ্বৃদ্ধিকারক ভাইটামিন ‘এ, 
রিকেটস্‌-প্রতিষেধক ভাইটামিন ‘ডি’, বন্ধ্যাত্ব-প্রতিষেধক ভাইটামিন ই? 
রক্তের তঞ্চন-সংঘটক ভাইটামিন ‘কে’ প্রভৃতি স্সেহে দ্রবণীয়, সেজন্য মাখন, 
কড়লিভার অয়েল, রেড পাম অয়েল, অঙ্কুরিত গম-নিঃস্থত তেল প্রভৃতি হতেই 
এ ভাইটামিনগুলি পাওয়া যায়। আবার অলিভ অয়েল ( জলপাইর তেল ) 
জাতীয় তেলে অত্যাবশ্যক স্লেহজ-আযাসিভ থাকাতে, তারা .চর্মরোগের 
প্রতিষেধের কাজ, করে। খাদ্যে যথেষ্ট স্সেহ-পদার্থ থাকুলে, অন্ত্রের মধ্যে 
জীবাণুগুলি বেরিবেরি-প্রতিষেধক ভাইটামিন ‘বি’;ও অতি সহজে তৈরী 
করে বলে, এ ভাঁইটামিনের খাছ্যে অভাব হলেও বেরিবেরি রোগের অনেকটা 
প্রতিষেধ সম্ভবপর । আবার খাদ্যে স্নেহ ও শর্করার পরিমাণ বেশি থাকলে, 
কেবল দেহের দৈনন্দিন ক্ষতি-পূরণের জন্য প্রোটীনের পরিমাণ কম্‌ হলেও চলে ; 
এজন্য চবি ও শর্করা-জাতীয় উপাদানকে প্রোটীন-রক্ষাকারী ( protein- 
3816.) উপাদান বলা হয়। তেল-ঘি প্রভৃতি খাদ্যের সুস্বাদ ও সুস্তাণ-বাড়াবার 
জন্যও আবশ্যক ।- খাদ্যের স্মেহ-জাতীয় উপাদান হজমের জন্য অত্যাবশ্যক 
পিত্তরস ও অগ্র্যাশয়-রসকে (bile and pancreatic 101০০) অধিক 
পরিমাণে অন্ত্রের মধ্যে টেনে আনে এবং পাকস্থলী ও অন্্রগুলির 
বঝিল্লীকে তৈলাক্ত রাখাতে ছিবড়ে-জাতীয় বা অন্যান্য শক্ত-উপাদানের দ্বারা 
তা’ আহত হয় না। আবার খাদ্যের স্মেহ-উপাদান হতেই শরীরে চামড়ার 
নীচে যে চবির একটি স্তর থাকে তা গঠিত হয়; তার অভাবে শরীরকে 
কাঠ-খোট্টা দেখায় ও তা স্বাভাবিক সৌন্দর্য হারিয়ে ফেলে এবং অস্থখ- 
বিস্থুখে কিংবা উপোসের সময়ও, আপতকালে বা দুদিনে দেহে কর্মশক্তির 
সঞ্চয়-ভাণ্ডারের রিক্ততার জন্য রোগের সঙ্গে লড়াই করা কিংবা উপোস করতে 
"কলে বেঁচে: থাকা: বহুদিন "সম্ভবপর: হয় না; তাছাড়া চামড়ার নীচে.চবির 
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অনতি-পুরু আবরণ, অনেকটা কম্বলের মতই আমাদের শীতের হাত হতে রক্ষা 
' করতে সাহায্য করে। কিন্ত ত তাই বলে খুব বেশী তেল-ঘি খাওয়া উচিত নয়, 
তাতে শরীর মেদবছল হতে পারে এবং পরিণামে অকেজো ও কুৎসিত হয়ে পড়ে 
এবং সময়ে সময়ে হৃৎপিণ্ডের উপর চৰি বসাতে তার দৌবল্য দেখা দেয়। আবার 
অতিরিক্ত তেল-ঘি পূর্ণ খাবার খেতে থাকলে কারো কারে অগ্নিমান্দ্য ও 
অজীর্ণরোগও দেখা দিতে পারে-কারণ প্রথমে তাতে পাটকান্ন রসের ক্ষরণ কম 
হলেও পরে তারই প্রতিক্রিয়ার ফলে অত্যধিক ক্ষরণ হতে থাকে বলে অন্বলের 


রোগ জন্মায় । , 


সেহজাতীয় উপাদান কোন কোন খাপ্তে আছে? 
“এদের সাধারণতঃ দু’ শ্রেণীতে ভাগ করা হয়, যেমন 
(১) প্রাণিজ__মাখন-ঘি, চবি, (যেমন খানীর তেল, ভেড়ার চর্বি, 


sy oS 
চিএ 


ty yi 
স্নেহ-জাতীয় খাগ্োপাদান সমূহ 

গরুর চবি প্রভৃতি) এবং মাছের ব| জলজন্তর তেল ( কডলিডার অয়েল, 

হালিবাট অয়েল, হাঙরের যক্বং-তেল, ইলিশ মাছের তেল প্রভৃতি )। 

(২) উদ্ভিজ্জ_যেমন সরষের তেল, নারকেল তেল, তিলের তেল, জলপাইর 
তেল, বাদামতেল, রেড পাম অয়েল, গমের অঙ্কুরের তেল, এবং এরি 
ঘি বা দালদা, বনস্পতি প্রভৃতি । it 
- “তাছাড়া ডিমের কুস্থম, প্রাণিদেহের যকৃৎ, টার প্রভৃতি অংশ এবং। 
সোয়াৰীন তেনেও ফদ্‌কোলি পাইড ও ৷ কলেেোলজা তীয় সেহ:উপ্দান থাকে 
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স্নেহজাতীয় ও শর্করা-জাতীয় খাদ্যের তুলন! 

দেহের পক্ষে দুইই কর্মশক্তিদায়ক উপাদান হলেও, একই পরিমাণ তেল 
বা ঘি হতে যে শর্করার (চিনি, শ্বেতসার প্রভৃতি) চেয়ে দ্বিগুণেরও বেশী উত্তাপ ও 
কর্মশক্তি লাভ হয় সে কথা আগেই বলা হয়েছে। ন্নেহজাতীয় উপাদানকে দেহের 
চবিরূপে, কর্মশক্তির সঞ্চয়-ভাণ্ডাররূপে, যত ও পেশীতে শর্করার গ্রাইকৌজেন- 
রূপে সঞ্চয়ভাণ্ডার হতে অনেক বেশী পরিমাণে সঞ্চয় করে রাখা চলে ॥ 
কিন্ত প্রয়োজন-মত যখন-তখনই যেমন গ্লাইকোজনকে কর্মশক্তিতে পরিবর্তন 


করা যায়, চিকে তত সহজে করা যায় না। প্রয়োজন-মত প্রথমে সঞ্চয়, 


ভাণ্ডারটি শেষ হয়ে গেলে, দ্বিতীয় ভাগারটির উপর চাপ পড়াতে 
সে চবির রূপান্তর ঘটে গতিশীল চবিতে এবং নানা পরিবর্তনের পর তাই 
শরীরে কর্মশক্তি' যোগায় । কিন্তু চবি অনেকটা তার স্বাভাবিক ক্রিয়ার 
জন্য শর্করার উপর নির্ভর করে, কারণ শর্করা কর্মশক্তির উৎপত্তির জন্য 
চবির দহনে অনেকটা ইন্ধনের মত কাজ করে। উপযুক্ত পরিমাণে 
অক্সিজেনের অভাবে যেমন কয়লা বা কাঠের অসম্পূর্ণ দহনের ফলে ধোয়া 
উঠতে থাকে, তেমনি সঙ্গে সঙ্গে 'প্রয়োজনমত শর্করার দহন না হলে 
তাপ ও কর্মশক্তির জন্য চবিরও সম্পূর্ণ দহন হয় না, ফলে এসিটোন প্রভৃতি 
নানা অবাঞ্চনীয় উপাদানের উদ্ভবে শরীরে নানা অস্বস্তিকর রোগ-লক্ষণ 
দেখা দেয়। আবার খুব বেশী পরিমাণে প্রয়োজনাতিবিক্ত শর্করা খেতে 
থাকলে অনেক সময়ে তারও চবিতে রূপান্তরিত হওয়া অসম্ভব নয়। কোন 
কোন ন্সেহজাতীয় উপাদানে যেমন চবিতে দ্রবণীয় ভাইটামিন থাকে, শর্করাতে 
সেরকম কিছুই থাকে না, আবার কোন কোন চবি চর্মরোগের প্রতিষেধক» 
এবং অধিক পরিমাণে তা খাদ্যে থাকলে . বেরিবেরি রোগের প্রতিষেধ 
হতে পারে, সেজন্য চবিকেও কতকটা দেহরক্ষাধারী উপাদান বলা যেতে 
পারে; কিন্তু শর্করার সেরূপ কোন ক্ষমতাই নেই ( কেবল কতকটা প্রোটানকে 
কাচানো ছাড়া); তার একমাত্র কাজ শরীরকে কর্মশক্তি যোগান ও একই 
কারণে চবির দহনে সাহায্য করা। মূল্য-হিসেবে শর্করা সাধারণতঃ স্েহ- 
জাতীয় উপাদান অপেক্ষা অনেকটা! সুলভ এবং কতকটা সহজলভ্যও বটে । 


প্রোটানের পুষ্টিকারিত। 


আমাদের খাদ্যতালিকায় ঘতগুলি উপাদান আছে, তাদের মধ্যে প্রোটানই 
কি) বাসি সখা উপাদান | প্রতিদিনই অনবরত 


৫১৬ 


খাছ ৮৫ 


"আমাদের অজ্ঞাতসারে শরীরের যে ক্ষয়-ক্ষতি হচ্চে তার জন্য খাদ্যে কতকটা 
প্রোটান থাকা অত্যাবশ্যক ; তা না হলে এ ক্ষতিপূরণ না হওয়ার জন্য আমরা! 
ক্রমশই রোগা হতে থাকবে! এবং আমাদের পক্ষে বেশীদিন বেঁচে থাকা সম্ভবপর 
হবে না। তা ছাড়া শৈশব ও বাল্যকালে যতদিন ন৷ দেহের পূর্ণ বিকাশ হয়, 
ততদিন পর্যন্ত দেহ-বুদ্ধির জন্যও প্রোটান্‌-জাতীয় খাছ্য চাই-ই চাই। এ সকল 
প্রধান কাজ সেরে খাদ্যের যেটুকু প্রয়োজনাতিরিক্ত প্রোটীন অবশিষ্ট থাকে, 
শর্করা ও স্েহ-উপাদানের মতই তারও রূপান্তর হয় কর্মখক্তিতে। সুতরাং 
যদি আমরা অন্য কোন খাদ্য ন! খেয়ে কেবল প্রোটীনই যথেষ্ট পরিমাণে 
খাই, তাহলেও আমরা স্থস্থভাবে বেঁচে থাকতে পারি। উত্তর মেরুর 
কাছাকাছি যে এস্কিমোদের বাদ, তারা কেবল মাংস খেয়েই বেঁচে থাকে বলা 
চলে। কর্মশক্তিহিসেবে প্রোটীনের মূল্য ঠিক শর্করার মতই (১. গ্রাম 
৪১ ক্যালরি )। কিন্তু অন্যভাবে প্রোটান-জাতীয় খাদ্য, বিশেষভাবে 
দেহের বিপাকক্রিয়া বাড়িয়ে কতকটা অতিরিক্ত উত্তাপ উৎপাদনে সক্ষম বলে, 
শীতপ্রধান দেশে খাগ্যে প্রোটানের পরিমাণ অবশ্যই কতকটা বেশি থাকা চাই। 
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প্রোটান-জাতীয় খাগ্যে'পাদান-সমূহ 


দেহের ক্ষতিপূরণের প্রয়োজনাতিরিক্ত প্রোটান হতে কতকটা গ্লাইকোজেন 
এবং কতকট! চবিও দেহে তৈরী হতে পারে, এবং তাই যথাক্রমে সঞ্চিত থাকে 


৮৬ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


যকৃৎ ও পেশীতে কিংবা চামড়ার নীচে চবিরূপে ! আবার দেহের পিটুইটারি, 
থাইরয়েড, অগ্্যাশয় গ্রন্থির দবিপিক অংশ প্রভৃতির উত্তেজক রস ও অন্যান্য 
নানা অত্যাবশ্যক উপাদান (রক্ত, দুধ প্রভৃতি ) প্রোচীন হতেই উৎপন্ন হয় ব’লে 
দেহের স্বাভাবিকতা ও স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য উপযুক্ত পরিমাণে প্রোটান না হলে 
কিছুতেই চলে না। 

প্রোটানের মধ্যে ছুটি শ্রেণী আছে, যেমন (১) প্রাণিজ-_মাংস, মাছ, দুধ, 
পনির, ডিম, প্রভৃতি। এ সকল প্রোটান অনেকটা আমাদের দেহের প্রোটানের 
মতই বলে এদের সাহায্যে দেহবৃদ্ধি ও তার ক্ষয়নিবারণ অতি সহজেই হয়। 
(২) উদ্ভিজ্জ_ যেমন ডাল, শিম, বরবটি, ঈষ্ট, আলু, ভাত ও গমের 
প্রোটীন প্রভৃতি । আমাদের দেহের প্রোটানের ঠিক অনুরূপ নয় বলে, এবং 
কতকটা দুষ্পাচ্য বলেও এগুলি সাধারণতঃ প্রাণিজ টিনের চেয়ে নিকৃষ্ট 
বিবেচিত হয়। 

সকল প্রোটানের পৌষ্টিক মূল্য আরো নানা কারণে বিভিন্ন হয়, যেমন দুধ ও 
ডিমের কুস্থমে অন্যান্য প্রোটীনের সঙ্গে ফস্ফোপ্রোটান (ছানা, ভাইটেলিন প্রভৃতি) 
থাকাতে শিশু, রোগী ও গর্ভবতী নারীর পক্ষে সেগুলি অত্যন্ত উপযোগী খাদ্য । 
ভুট্টার জীন নামক প্রোটান এবং জিলেটিন খাগ্য-হিসেবে খুব ক্জীল প্রোটান নয়। 
একই ভাবে অনেক ডালে প্রোটানের পরিমাণ ঠিক মাংসের মত হলেও, মাংসের 
পরিবর্তে একই পরিমাণ ডাল খেলে শরীরে একই ভাবে কাজ হবে, এরূপ মনে 
করা তুল, কারণ অধিক পরিমাণে ডাল খেলে পেটের অন্থখ হতে পারে। 
ঈষ্টের প্রোটান অনেকটা প্রাণিজ প্রোটীনের মতই মূল্যবান্‌। সব ডালের 
প্রোটান কিন্তু আবার একই ভাবে পুষ্টিকর নয়, ডাল-হিমেবে ছোলা ও মুগ 
অন্তান্ত ডাল অপেক্ষা কিছুটা ভাল। গমে সাধারণতঃ প্রোটানের পরিমাণ চাল 
হতে শতকরা ৩--৬% বেশি বলে আগে ধারণ! ছিল যে গম, চালের চেয়ে অনেক 
ভাল খাগ্য। কিন্তু সম্প্রতি গবেষণার ফলে দেখা গেছে যে পরিমাণ-হিসেবে কম 
হলেও গুণ-হিসেবে অর্থাৎ পুষ্টিকারিতায় চালের প্রোটান গমের প্রোটান হতে 
অনেক উচু দরের উদ্ভিজ্ক প্রোটানের মধ্যে আলুর প্রোটানেরও পৌষ্টিক মূল্য 
অন্যান্য সমশ্রেণীয় প্রোটীনের চেয়ে কতকটা বেশী । 


বিভিন্ন বয়সের লোকের খা্যে প্রোটীনের পরিমাণ 
একজন প্রাপ্ত বয়স্ক স্বাভাবিক পরিশ্রমী লোকের পক্ষে প্রতিদিন কতটা 


প্রোটীন খাওয়া আবশ্যক, তা’ নিয়ে শারীর-বিজ্ঞানীদের মধ্যে বহুকাল ধরে ' 


খাছ" ৮৭ 
-তর্কবিতর্ক হলেও: বর্তমানে এই ধারণা যে: প্রতিদিন ৯*--১০০ গ্রাম (অর্থাৎ 
, তিন হতে চার আউন্স = দেড় ছটাক হতে আধপোয় ) আবশ্যক | এর 'মধ্যে 
অন্ততঃ তিনভাগের দুভাগ প্রাণিজ প্রোটান হওয়া 'আবশ্তক। সেজন্য যারা 
নিরামিষ খান অর্থাৎ মাছ, মাংস, ডিম প্রভৃতি খান না, তাদের পক্ষে প্রচুর দুধ 
খাওয়া আবশ্যক | যারা রুগ্ন নয় কিংবা যাদের দেহবুদ্ধিও আর হবে'না, তাদের 
পক্ষে কেবল দেহের ক্ষয়-ক্ষতিপূরণের জন্য প্রতি কিলোগ্রাম, অর্থাৎ প্রতি সের 
দৈহিক ওজনের জন্য, প্রতিদিন একগ্রাম প্রাণিজ প্রোটানের চেয়ে কখনই কম 
খাওয়া উচিত নয় অর্থাৎ দেড়মণ ওজনের কোন ব্যক্তির পক্ষে ৬০ গ্রাম অর্থাং 
দু’ আউন্স -একছটাক ভাল প্রোটান চাই-ই চাই৷ 
ছোট ছোট ছেলেমেয়, গর্ভবতী ও স্তন্যদাত্রী মেয়েদের জন্য নিজের শরীর 
বৃদ্ধি ও গর্ভস্থ সন্তান কিংবা কোলের সন্তানের পুষ্টির জন্য কতকটা অধিক 
পরিমাণে প্রোটান খাওয়া আবশ্যক | সেজন্য বয়ল-হিসেবে নীচের তালিকা মত 
প্রোটান প্রতিদিন খাওয়া আবশ্তক। 


বয়স দৈনিক €প্রাটানের পরিমাণ 
২১ বছরের চেয়ে বেশী বয়স হলে প্রতিসের দৈহিক ওজনের জন্য ১ গ্রাম 
১৭ হতে ২১ বছর বয়স পধন্ত ১3685 
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০-৩ মাসের গর্ভবতী মেয়েদের পক্ষে ডি 71৬ 
চা ডী gs I 
সন্তানকে স্তত্তদাত্রী জননীর পক্ষে চাঁন 
বিভিন্ন উপাদানের উপকারিত। 
দুধ 


দুধ একটি অতি পুষ্টিকর ও উপাদেয় খাগ্য। : জন্মের পর.মায়ের দুধই শিশুর 
পক্ষে সর্বাপেক্ষা উপযোগী খাদ্য ও পরেও অন্যান্য দুধ তার পক্ষে অত্যাবশ্যক 
কারণ তা অতি সহজে হজম হয় এবং পরিপুষ্টি ও দেহবৃদ্ধির অত্যাবশ্যক সব কিছু 


৮৮ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


উপাদান যেমন প্রোটান, শর্করা, মাখন, ক্যাল্সিয়াম ও কস্করাপ-ঘটিত লবণ, 
ভাইটামিন এ ও ডি প্রভৃতি সবই দুধের মধ্যে আছে। মায়ের দুধ না থাকলে 
কিংবা মা মরে গেলে শিশুকে গাধার দুধ কিংবা গরুর দুধে জল ও অন্যান্ত 
উপাদান মিশিয়ে মার দুধের মত করে নিয়ে খেতে দেওয়া যায়। পেট খারাপ 
করলে কখন কখন ছাগলের দুধও দেওয়া হয়। বয়স্ক লোকেরা গরু কিংবা! 
মহিষের দুধ কিংবা তাহতে প্রস্তুত ক্ষীর, সর, ছানা, মাখন, পনীর, দই, ঘোল, 
রাবড়ী, রসগোল্লা, সন্দেশ এমনি কত কিছু পুষ্টিকর ও মুখরোচক খাবার 
খায় স্থতরাং কোন দুধে কী উপাদান কতটা আছে, তা জানতে পারলে তাদের 
পৌষ্টিক মূল্য বিচার করা সম্ভবপর। সেজন্য তুলন।মূলক ভাবে নীচে তাদের 
বিভিন্ন উপাদানের একটি তালিকা দেওয়া গেল। 


3 | | -মূলা 
বিভিন্ন দুধ | প্রোটীন% | ৯ রি পানা যা হা 
স্তন দুধ ১৬ ৩-৪ ৬-৭ | ০২০০৩ ৮৭৫ |: ৬৭১ 
গরুর দুধ ২৫-৩ ৩৫-৪ 8-t ০৬৮০৭ ৭ ৬৬৮ 
মহিষের দুধ] ৪৫২ ৮২ ৪৬ ০০৮1৮১৭০ ১০৬১ 
ছাগলের দুধ] ২-২'৫ ৩-৩৫ ৪-৫ 5৯ ৮৭ ৭১৬ 
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স্থৃতরাং দেখা যাচ্ছে যে মহিষের দুধই সকলের চেয়ে পুষ্টিকর, কিন্তু তার মধ্যে 
প্রোটীন ও মাখনের পরিমাণ অত্যন্ত বেশী বলে, তা কখনই শিশুদের কিংবা 
যাদের পরিপাক-শক্তি কম তাদের পক্ষে উপযোগী নয়। ছাগলের দুধ আবার 
অনেকটা! গরুর দুধের মতই, কেবল ধাতব লবণের পরিমাণ তাতে থাকে গরুর দুধের 
প্রায় দেড়গুণ। গাধার দুধ অনেকটা! স্তন-দুধের মতই, কেবল স্সেহ-উপাদান আর 
ধাতব লবণ ছাড়া, প্রথমটা মায়ের দুধের দেড় হতে দ্বিগুণ বেশি। দুধে 
ভাইটামিনগুলির পরিমাণ নির্ভর করে পশুদের খাদ্য ও চরে খাওয়ার স্ুবিধের 
উপর। যে গরু রোদে মাঠে চরে কাচা ঘাস খেতে পায়, তার দুধে ভাইটামিন- 
পুলি থাকে বেশি, আর যেগুলি বাধা অবস্থায় শুধু শুথনো খড় আর ভুপি মাত্র 
খেতে পায় তাদের দুধে ভাইটামিনও খুব কম থাকে । কাচা ঘাস খেতে পেলে 


ভা 
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তাদের দুধের রঙ হয় কতকটা হলদে, কেননা ঘাসের সবুজ উপাদান ক্লোরোফিল 
হতে, ভাইটামিন £এ'র পূর্ববর্তী উপাদান কেরোটান উৎপন্ন হয়ে দুধের সঙ্গে 
বেরিয়ে আসে বলেই দুধের রঙ এ রকম হয়। যে কোন একটি গরুর দুধ অপেঙ্গ। 
শিশুকে কয়েকটি গরুর দুধ একত্র মিশিয়ে তাহতে খানিকটে দুধ খেতে দেওয়াই 
ভাল, কারণ যদি কোন গরুর দুধে কোন একটি বিশেষ উপাদান কম থাকে 
তাহলে, অতি সহজেই অন্য দুধ হতে তার পূরণ হয়ে যায় একে অন্যের সাহাযো, 
ওঁ মেশানো দুধে । দুধকে অনেকক্ষণ জাল দিতে থাকলে কিংবা তাকে ঘন 
করে ক্ষীর করলে তার ভাইটামিনগুলি অনেকট! নষ্ট হয়ে যায়। আবার 
দুধের ছানা কেটে যখন সন্দেশ, রসগোলা, পানতোয়া প্রভৃতি রসনা-তৃপ্থিকর 
খাবার তৈরী হয় তখন ছানার জলের সঙ্গে প্রচুর প্রোটীন, দুধের শর্করা, 
কিছুটা মাখন, ধাতব লবণ ও ভাইটামিনগুলিকে ফেলে দেওয়| হয়। স্থতরাং 
কখনই এভাবে তা নষ্ট করা উচিত নয়। দুধকে যখন দই করা হয়, তখন 
তার অধাস্থ ল্যাকৃটিক. আযাসিড ব্যামিলাস্‌ নামক জীবাণু তার পরিপাককে 
অনেকটা সহজতর করে এবং সেকারণেই তাকে কতকটা অধিকতর পুষ্টিকর 
খাদ্যে পরিণত করে । < 

দুধ একাই একটি স্বয়ংসম্পূর্ণ খাদ্য অর্থাৎ প্রোটীন, শর্করা, স্নেহ, ধাতব 
লবণ ও ভাইটামিন প্রভৃতি, আমাদের দেহ-বৃদ্ধি, দেহের দৈনন্দিন ক্ষতিপূরণ, 
কৰ্মশক্তি লাভ, রোগের প্রতিধেধ প্রভৃতির জন্য যে সকল উপাদানের আবশ্যক 
তাদের সব ক’টিই উপযুক্ত পরিমাণে দুধে আছে। এছগ্রাই দুধ শিশু ও দুর্বল 
ব্যক্তির পক্ষে অপরিহার্য থাদ্য। কিন্ধু প্রাপ্য বয়স্ক একজন স্বাভাবিক পরিশ্রমী 
বাক্তির পক্ষে কেবল দুধ পান করে বেঁচে থাকতে হলে, উপযুক্ত ক্যালরির 
জন্য প্রায় চার সের করে দুধ পান করতে হয়। ত! যেমন স্থবিধেদ্গনক নয় 
তেমনি মূল্যের দিক হতেও অনেকের পক্ষেই দুঃসাধ্যও বটে। 

ভিম_ডিমও দুধের মতই একটা স্বয়ংসম্পূর্ণ খাদ্য, কারণ এতেও দেহবৃদ্ধি, 
দেহ-রক্গ] ও স্বাস্থা-রক্ষার জন্য যা কিছু আবশ্যক, সে সকল উপাদানই আছে, 
তা সত্বেও একই কারণে অর্থাৎ অসম্থবিধে-জনক ও খরচও অত্যন্ত, বেশী 
বলে শুধু ডিম খেয়ে জীবন-ধারণ, করা প্রাপ্ত-বয়স্ক লোকের পক্ষে সম্ভবপর 
নয়। 

সাধারণতঃ আমরা হাস বা মুরগীর ডিমই খাই | আকারে হাঁসের ডিম 
মুরগীর ডিমের চেয়ে প্রায়শঃ বড় হলেও, কোন কোন জাতীয় মুরগীর ডিম 
আকারে হাসের ডিমের মতই কিংবা তার চেয়েও বড় হতে পারে। 
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ডিমের বাইরে একটি সাদা শক্ত ক্যাল্পিয়াম-ঘটিত খোসা থাকে, তাকে 
ভাঙলে প্রথমেই সাদা জেলির মত য়ে অংশ দেখা যায়, তার মধ্যে এল্বুমিন ও 
গ্লোবিউলিন নামে দুটি ভাল প্রোটীন থাকে | তারই মধ্যে কতকটা গোল যে 
হলদে অংশ বা কুক্ুম থাকে, তাতেই ফস্ফোগ্রোটান ভাইটেলিন, স্মেহ-পদার্থ, 
ধাতব লবণ ও ভাইটামিনগুলি থাকে, এজন্য ডিমের কুস্থমই সাদা অংশ অপেক্ষা 
অধিক পুষ্টিকর । এ অ'শে ক্যাল্পিয়াম ও ফস্ফরাস-ঘটিত ধাতব লবণ 
এবং ভাইটামিন ‘এ’ থাকাতে, ডিম খাদ্য-হিসেবে দেহ-বৃদ্ধির পক্ষে খুবই 
উপযোগী খাদ্য । 


নি 


ডিম বা তার অংশ | জল% . ৷. শর্করা% ন্নেহ% ৫ লব৭% 


মুরগীর ডিম ৭৩'৭ ১৩৩ ১৩৩ ১০ 
হাসের ডিম ৭১০1 ১৩৫ ১৩৭ ১০ 
ডিমের কুস্থম ৫৩০ 1 ১৪০ ৩০৩ ১২ 
ডিমের সাদা অংশ | ৮৭০ 1. ১১৫ শা ১ 


নদ 1 

ডিমকে কাচা, আধসিদ্ধ,. পুরোপুরি দিদ্ধ, ডিমের কালিয়া, পোচ, অমলেট 
কিংব! পুডিং প্রভৃতিতেও খাওয়া যায়| কাচা অবস্থায় ডিমে যে গন্ধ থাকে, 
কয়েক মিনিট ফুটন্ত জলে ডিমকে ঢেকে রাখলে যখন আধসিদ্ধ হয়ে যায় তখন 
এ গন্ধ আর ততটা থাকে না। ডিম অধিক সিদ্ধ হয়ে যখন শক্ত হয়ে যায়, 
তখন আধপিদ্ধ ডিম অপেক্ষা তাকে হজম 'করা শক্ত হয়) কালিয়া-অবস্থায় 
ভাজ! ডিম, অধিক মপলাপাতি-সহযোগে আরো দুপ্পাচ্য হয়ে উঠে। অমলেট 
কিংবা খিতে ভাঙ্গা পোচ অপেক্ষা জলে সিদ্ধ পোচ হজম করা অনেক সহজ ৷ 
ডিমের দার! পুডিং ও অন্যান্য মুখরোচক খাবারও প্রস্তুত হয় । 

মাংস-_প্রাণিজ প্রোটান হিসেবে মাংস একটি অতি পুষ্টিকর প্রোটান- 
জাতীয় খাগ্। মাংস বলতে সাধারণতঃ মাংসের পেশী ও তংসংলয় হাড় এবং 
যরুৎ, বুক, হৃৎপিণ্ড প্রভৃতি অংশ-বিশেষ বুঝায় |: মাংসের 'মধ্যে আবার দুই 
শ্রেণী আছে, যেমন (১) লাল মাংস--পাঠা, খাসী, ভেড়া, শৃয়র, হরিণ, গরু 
প্রভৃতির মাংস এ শ্রেণীর । (২) সাদা মাংস__যে কোন পাখীর এবং খরগোশের 
মাংস এ শ্রেণীভুক্ত । fp 

লাল মাংসে পিউরিন-জাতীয় পদার্থ বেশী তৈরী হয় বলে, তাহতে ইউরিক 


bs 
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আযামিড নামে যে অনার পদার্থ পরিণামে বেরিয়ে আসে, তা! যদি কোন কারণে 
না বেরিয়ে পায়ের বা হাতের ছোট ছোট অস্থি সন্ধিগুলিতে জড় হতে থাকে 
তাহলে অতি বেদনাকর গেঁটে বাত রোগ জন্ায়। সাদা মাংসে কখনই সে 
রকম, হয় না, এবং তার হজমও হয় লাল মাংসের চেয়ে অনেকটা সহজে । 
আমাদের দেশে পাঠা ও ভেড়ার মাংসই লোকে বেশী পছন্দ করে, তারপরেই 
গোমাংস ও শুয়রের মাংস। এসকল প্রাণীর মাংসের পুষ্টিকারিতা অনেকটা 
নির্ভর করে তাদের বংশ-মধীদা ও পুষ্টিকর খাদ্যের উপর। পাঠা ও ভেড়ার 
মাংসের প্রোটান সাধারণতঃ খুব সহজ-পাচ্য এবং তাদের সঙ্গে সঙ্গে চবিও বেশ 
থাকে। প্রত্যেক মাংসেরই একটি নিজস্ব গন্ধ ও আম্বাদ আছে, যে জলে 
তাকে সিদ্ধ করা যায়, তাতেই নির্ধাসরূপে তা বেরিয়ে আসে, এজন্যই ভিন্ন ভিন্ন 
মাংসের ‘সুূপ’-এ ভিন্ন ভিন্ন গন্ধ পাওয়া যায়। দুস্বার ও খামীর মাংসে চবি 
অত্যন্ত বেশী থাকে । পাঠা কিংবা ভেড়াকে ছোলা খাওয়ালে, তাদের মাংস 
যেমন বেশি হয়, তা আবার তেমনি পুষ্টিকরও হয়। সেজন্যই 'গ্রাম-ফেড' 
ভেড়ার মাংসের এত আদর! শূয়রের মাংসেও চবি ও প্রোটান বেশি থাকে 
ব'লে গরুর মাংসের চেয়ে তা বেশী পুষ্টিকর । আমাদের দেশে গরু প্রায়ই ভাল 
খেতে পায় না ব’লে' অক্ষম ও দুর্বল হয় এবং বংশ-মর্ধাদীয়ও বিলাতের কিংবা 
পশ্চিম ভারতের গরু অপেক্ষা তারা অনেক নিকৃষ্ট, এজন্য তাদের মাংসও খুব, 
পুষ্টিকর নয়। হরিণের মাংসে চবি থাকে কম এবং নিখাস থাকে বেশী, সেজন্য 
তা খেতে যেমন সুস্বাদু আবার তেমনি হজমও হয় সহজেই | একই ভাবে যে 
কোন বন্য পশু বা পাখীর মাংস গৃহ-পাঁলিত পশু ও পাখীর মাংসের চেয়ে, 
কতকটা! চবিহীন হলেও, তাদের মাংস হজম হয় গৃহপালিত পশুর মাংস 
অপেক্ষ! অনেকটা সহজে। গৃহপালিত পশুকে, বন্যদের তুলনায় অনেকট! 
ছুটাছুটি কম করতে হয় ব'লে, তার শরীরে বেশী চবি জমা হয়-কিন্ত তার মাংস 
আর তেমন স্থপাচ্য থাকে না। শিকার-করা-মাত্র কিংবা কোন পশুকে কাটা- 
মাত্র তাঁর মাংস খাওয়া উচিত নর, কারণ মৃত্যুর সঙ্গে সঙ্গে তার পেশীগুলি মরণ- 
সংকোচের ফলে অনেকটা শক্ত হয়ে যায়। এ অবস্থায় মাংস সহজে সিদ্ধ হতে 
চায় না। মৃত্যুর আঠারো হতে চবিবশ ঘণ্টা পরে, তা সহজেই স্থসিদ্ধ হয় 
এবং খেতেও ভাল লাগে । তাই বলে গরম দেশে খুব বেশী সময় মাংসকে 
ফেলে রাখা উচিত নয় কারণ, তা পচে গিয়ে খাওয়ার অযোগ্য হয়ে যেতে 


পারে। 


| 
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মাংসকে আমর! ঝোল, রোষ্ট, চপ, কাটলেট, শিক-কাবাব, পোলাও প্রভৃতি 
নানা ভারে বান্না করে, মুখরোচক করে খাই । খুব বেশী তেল-ঘি, মসলাপাতি 
কিংবা গরম মদল!| ব্যবহার করলে মাংস খেতে ভাল হয় বটে কিন্তু তার 
স্থপাচ্যতাও অনেকটা নষ্ট হয়ে যায় এবং তাঁর নিজস্ব গন্ধ ও স্বাদ খুবই কম 
"থাকে। কড়া ও রোষ্ট, শিক-কাবাব, চপ, কাটলেট প্রভৃতি এবং অন্যভাবে 
কড়া-ভাজা মাংসও হজম কর! অত্যন্ত শক্ত ৷ 
এক ভাইটামিন বি, ছাড়া মাংসে আর বিশেষ কোন ভাইটামিনই থাকে 
-না। মাংসের প্রোটীন অনেকট। আমাদের শরীরের প্রোটীনের অঙ্তুরূপ বলে 
দেহের ক্ষতি-নিবারণ ও দেহ-বৃদ্ধির পক্ষে খুবই উপযোগী । ভাল রান্না করা 
মাংসের গন্ধে ও স্বাদে খিদে যেমন হয়, আবার হজমও হয় সহজে এবং অতি 
অল্পক্ষণের মধ্যেই শরীর চাঙ্গ! হয়ে উঠে; তাহলেও এ ক্রিয়াগুলি খুবই ক্ষণস্থায়ী । 
সর্বদা বেশী মাংস খেলে বৃক্ষের উপর বিশেষ চাপ পড়াতে, তার অক্ষমতা দেখা 
দিতে পারে, এবং বুক প্রদাহ, গেটে বাত প্রভৃতি রোগ দেখা দিতে পারে। অধিক 
মাংস খাওয়ার ফলে কোষ্ঠকাঠিন্য জন্মায়, সেজন্য মাংসের সঙ্গে প্রচুর ফলমূল ও 
শাকপাতা-জাতীয় তরকারি খেতে হয়। মাংস হতে বিপাক-ক্রিয়ার বুদ্ধির জন্য 
যে অনেকটা উত্তাপের উৎপত্তি হয়, সেকথ| আগেই বলা হয়েছে, সেজন্য গ্রীশ্ম- 
প্রধান দেশে ব! গ্রীষ্মকালে কোন দেশেই বেশী মাংস খাওয়া উচিত নয়। 
মাংস পচে গেলে, জীবাণুদের দ্বারা তার মধ্যে মেইন? (9607781) নামে এক 
প্রকার মারাত্মক বিষের স্থষ্টি হয়, তা খেলে মৃত্যু পর্যন্ত হতে পারে, এজন্যই 
‘টিনের কৌটায় পাওয়া যায় যে ‘রক্ষিত মাছ বা মাংস’ তা কখনই খাওয়া উচিত 
নয়। তা ছাড়! রুগ্ন পশুর দেহের মাংস হতে কোন কোন রোগের জীবাণুও 
মান্গষের দেহে প্রবেশ করতে পারে, যক্ষার জীবাণু, গোমাংস ও শূয়রের মাংস 
হতে ফিতে ক্রিমি প্রভৃতি তার দৃষ্টান্ত । প্রাণীদের যরুতে প্রচুর ভাইটামিন 
“এ” ফলিক আ্যাদিড, লোহা, ম্যার্গানীজ প্রভৃতি থাকাতে কাচা ও রান্না কর! 
অবস্থায় যরুৎ খেলে রক্তশূন্তত! দুর হয় বটে, কিন্তু সর্বা বেশী পরিমাণে যরুৎ 
বৃক্ক, অগ্্যাশয় প্রভৃতি খেলে, তাদের মধ্যে প্রচুর পিউরিন উপাদান থাকাতে, 
এগেঁটে বাত রোগ দেখা দিতে পারে। 


খাদ্য i ৯৩ 


নীচে তুলনামূলক ভাবে বিভিন্ন মাংসের উপাদানগুলি দেওয়া গেল :-- 


বিভিন্ন মাংস প্রোটান % শর্করা % চবি % : লবণ % 
ছাগ মাংম Se |. শহ' 1৮ 
ভেড়ার মাংস ১৯ PS ৩ FESS 
শুয়রের মাংস ২০ ০৬ ৬২ গনি 
গরুর মাংস সব ২০ ০৬: ১৫ ্ ১২ 
মুরগীর মাংস ২২:৭ yo! ২ ১ 


মাছ-__বাঙালীর খাচ্ছে প্রাণিজ প্রোটানের বেশীভাগই আসে মাছ হতে । 
মাছে যেমন সহজ-পাচ্য ও আমাদের দেহগঠনোপযোগী প্রোটান থাকে, আবার 
তেমনি কতকটা তেল, ধাতব লবণ এবং নানারকমের ভাইটামিনও" 
(ভাইটামিন ‘সি’ ছাড়া) থাকে বলে, তা খুবই পুষ্টিকর খাগ্ভ। সামুদ্রিক: 
মাছে আবার আয়োডিন-ঘটিত লবণ থাকাতে, তার খাগ্ঠ-মূল্য আরো বৃদ্ধি 
পায়। বাংলাদেশে আমরা সাধারণতঃ নদী, নালা, বিল ও পুকুরের এবং সময়ে 
সময়ে ইলিশ, ভেটকি প্রভৃতি নদীর মোহানার মাছ খাই। এদের মধ্যে 
দু'রকমের মাছ দেখতে পাওয়া যায়, (১) তেলহীন, যেমন__শোল, ল্যাটা, 
কই, মাগুর প্রভৃতি এবং (২) তেলপুর্ণ যেমন__ইলিশ, রুই, কাতলা, মহাশোল, 
মৃগেল গ্রভৃতি। প্রথম শ্রেণীর মাছে জল থাকে শতকরা 9৫--৮৫ ভাগ । 
প্রোটান ১২-২৫ 'ভাগ, কেহ ০৮ হতে ৩ ভাগ এবং ধাতব লবণ ১--১৭৫ 
ভাগ মাত্র, এবং দ্বিতীয় শ্রেণীর মাছে জল থাকে শতকর! ৭৫_-৮০ ভাগ, প্রোটান, 
১০-২৪ ভাগ, সেহ ৫-_-১২ ভাগ এবং ধাতব লবণ ০৫--২ ভাগ মাত্র। 


| 
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নীচে কতকগুলি সাধারণ মাছের প্রোটীন, সেহ ও ধাতব লবণের পরিমাণ 
তুলনামূলকভাবে দেওয়া গেল। 


মাছ প্রোটীন % সেহ % | ধাতব লবণ % 
. রুই ১৮৩৫ 9৫৫ ১৪০ 
ভেটকি ১৬২৫ ৪:১০ ০৮৫ 
ইলিশ - ১৪৮৫ চে ০৯৫ 
মাগুর ১৯৫০ ০৫০ ৰ ১৩০ 
কই ১৭৭৫ 5৪৫ ১০০ 
ট্যাংরা ১৭*৩০ ৩৭৩০ ১:১০ 


ট্যাংরা, খলসে, পু'টি, মৌরল| প্রভৃতি ছোট মাছগুলি তৈলহীন শ্রেণীর 
অন্তর্গত বলে এদের হজম করা সহজ, কিন্তু পাকা রুই, মুগেল, কাতলা, 
মহাশোল, ইলিশ প্রভৃতি দ্বিতীয় শ্রেণীর মাছে তেল বেশী থাকে বলে, অন্থুস্থ 
কিংবা যাদের পরিপাক-শক্তি কম, তাদের পক্ষে হজম করা শক্ত। কিন্তু এ 
সকল মাছ শুধু খেতেই যে ভাল এমন নয়, তাদের যকৃতের তেলে ভাইটামিন 
এ থাকাতে তারা অনেক অধিক পুষ্টিকরও বটে । 

কই, মাগুর, শিক্গী, শোল, গজাল, ল্যাট| প্রভৃতি মাছকে জল হতে উঠিয়ে 
নিলে অন্থান্ত মাছের মত তখনই মরে যায় না কারণ, জল হতে অক্সিজেন 
নেবার জন্য তাদের যেমন কানকোর নীচে ফুলক! থাকে, আবার তেমনি 
ফুস্ফুদও আছে। এজন্যই তোলা-জলে কয়েকদিন তাদের বাচিয়ে রাখা 
যায় ব'লে তাদের নাম “জীয়ল মাছ'। আবার এদের মধ্যে তেল খুবই কম 
থাকে বলে, এদের হজম করা সহজ, সেজন্য এ মাছগুলিই রোগীর পথ্যের পক্ষে 
প্রশস্ত। 

গলদা চিংড়ী, বাগদা চিংড়ী, কাকড়া, অয়েষ্টার প্রভৃতি জলজ-প্রাণী বলে 
আমাদের খাগ্ঘ-তালিকায় স্থান পেলেও, তার। মাছ নয়, স্থৃতরাং তাদের হজম 
করা খুবই শক্ত । অনেকের আবার এগুলি সহ হয় না, কেননা খেলেই আমবাঁত 
ঝা অন্তান্য কষ্টকর লক্ষণ দেখা দেয়। আবার কোন কোন চিংড়ী বা কীকড়ার 
মধ্যে যথেষ্ট পরিমাণে আর্সেনিক থাকাতে, এরূপ খাগ্ভ খাওয়ার ফলে লোক 


খাছ ৭৫ 


মারা গেছে, এরূপও শুনতে পাওয়া যায়। স্থতরাং এগুলি যতদুর সম্ভব কম 
খাওয়া উচিত। 

মাছ পচে গেলে ত! কখনই খাওয়া উচিত নয়। একইভাবে মাংসের 
মত টিনের কৌটায় সংরক্ষিত মাছও কখনই খাওয়া উচিত নয়--কেনন! 'টমেইন, 
বিষের ক্রিয়ার ফলে স্বাস্থ্য নষ্ট কিংবা মৃত্যু পযন্ত হতে পারে। 

বাদাম-জাতীয় ফসল (3৮: 

এ শ্রেণীর ফল সাধারণতঃ শুখ নে! ফলরূপেই খাওয়া হয়। একটি অতি 
শক্ত. খোসার নীচে এদের যে শাসন থাকে, তাকে খোসাকে ভেঙ্গে বের করে 


, খেতে হয়। অন্থান্য ফলের তুলনায় এ জাতীয় ফলে অনেক বেশী স্নেহ (বা 


উদ্ভিজ্দ তেল । এবং প্রোটীন থাকে, কিন্ত শর্করা থাকে খুবই কম। তার উপর 
তাদের মধ্যে থাকে প্রচুর ভাইটামিন বি+, পি, কেরোটিন ও নান! ধাতব 
লবণ। . সেজন্ত খাছ্য-ভিসেবে তাদের মূল্য অন্যান্য ফলের চেয়ে অনেক বেশী। 
যদিও এদের প্রোটান মাংস বা মাছের প্রোটানের মত এত ভাল নয়, তাহলেও 
এগুলি ডাল বা অন্যান্য উদ্ভিজ্জ প্রোটান অপেক্ষা অনেকটা! স্থপাচ্য-_কিন্ত তা 
সত্বেও এগুলি প্রাণিজ প্রোটিন অপেক্ষা শ্রেয়; কারণ এগুলি হতে খুবই কম 
হানিকর অসারবন্ শরীরে তৈরী হয় বলে দেহের পক্ষে এগুলি মোটেই 
অনিষ্টকর নয়। কাচা-অবস্থায় চিবিয়ে খেলে তাদের হজম .কর| খুব 
সহজ নয়, কিন্তু গুড়ে করে, কুচিয়ে নিয়ে কিংবা পিষে নিলে হজম করা 
অপেক্ষাকৃত সহজ হয়। আবার এভাবে রান্না করলে, মালাইকারী কিংবা 
অন্যভাবে তরকারিতে দিয়ে সিদ্ধ করে নিলে, তাদের ছিবড়েগুলি নরম হয়ে যায় 
বলে হজম কর! শক্ত হয় নয় না। তা সত্বেও এগুলি বেশি খাওয়া উচিত নয় 
কারণ অত্যধিক প্রোটীন ও স্সেহ, এবং সঙ্গে সঙ্গে শক্ত ছিবড়ে থাকাতে, পেটের, 
গোলমাল হতে পারে। বাদাম, আথরোট, নারকেল প্রভৃতি এ জাতীয় 
ফল। 

বাদাম__বাদামের শাসে প্রোটান ও সেহ ছাড়া যথেষ্ট পরিমাণে লোহা, 
ক্যাল্পিয়াম, ফষ্ফরাদ, ও পটাশিয়াম-ঘটিত লবণ এবং কতকট! ভাইটামিন বি 
ও কেরোটিন আছে। .খুব ভাল করে চিবিয়ে কিংবা পিষে না. খেলে বাদামকে - 
হজম করা খুবই শক্ত । মিষ্টি বাদাম হতে যে তেল পাওয়া যায় তা ক্ষতিকর 
নয় এবং চামড়ার প্রদাহ্‌ও. ঘটায় না; কিন্তু তেতো বাদামের তেলে অতি 
মারাত্মক বিষ হাইড্রোসায়ানিক আানিড থাকে। তেলকে জাল দিয়ে নিলে 
এ আযামিডটি গ্যাসের আকারে বেরিয়ে যায় এবং তা নির্দোষ হয়ে যায়। 


৯৬ সরল গাহস্থ্য বিদ্যা 


আখরোট-_কতকটা সহজে হজম হয় বলে এবং বাদামের চেয়ে ভাইটামিন 
বি, ও কেরোটিনের পরিমাণও বেশী ব'লে, এটি অধিকতর পুষ্টিকর ফল। এতে 
ধাতব লবণ বিশেষত লোহা-ঘটিত লবণ থাকাতে বক্তাল্নতা দূর হয়। 

নারিকেল-_এর মধ্যে প্রচুর তেল ও শক্ত ছিবড়ে থাকাতে, খেতে ভাল 
লাগলেও নারকেলের শান হজম করা খুব সহজ নয়। কিন্তু কচি অবস্থায় 
নারকেলে যে এন্জাইম জাতীয় উপাদান অধিক পরিমাণে থাকে তার দ্বারা মাংস, 
চিংড়ীমাছ প্রভৃতির পরিপাক কতকটা সহজ হয়। এজন্যই মাংসের কিংবা, চিংড়ী 
মাছের মালাই-কারী (যাতে নারিকেলের দুধ দেওয়া হয়) হজম কর! খুব শক্ত হয় 
না। এর মধ্যে কিছু কিছু ভাইটামিন বি, ও সিও থাকে। নারকেলের তেলে যে 
বিশেষ স্সেহজ আযাপিভ থাকে, তাতে অস্ত্রের মধ্যে গ্যাস তৈরী হতে পারে, এজন্য 
রাগ্রাবান্নার জন্য নারকেলের তেল খুব ভাল উপাদান নয়, যদিও এ তেল কিংবা 
তা হতে প্রস্তুত ‘ককো জেম’ ভারতবর্ষের নানাস্থানে রান্নার জন্য ব্যবহৃত হয়। 
অল্প পরিমাণে অঙ্কুরিত ছোল! বা মুগ, কুরানো নারিকেল ও গুড়সহ, অতি 
মুখরোচক ও পুষ্টিকর খাদ্য । 

কীচা অবস্থায় নীরকেলকে ডাব বলে । শান হাওয়ার আগে ' ডাবের জলে 
যথেষ্ট শর্করা, - সামান্য প্রোটীন ও স্গেহপদার্থ, ধাতবলবণ, ভাইটামিন 
বি, ও কেরোটিন থাকাতে ডাবের জল অতি স্নিগ্ধ ও উপাদেয় একটি 
পানীয়। 

চীনেবাদাম--চীনেবাদাম একই শ্রেণীভুক্ত খাগ্য হলেও দামে সকলের 
চেয়ে সম্তা। এর খোনাও খুব শক্ত নয়, এবং হাত দিয়েই তা ছাড়ানে। 
যায়। চীনেবাদাম হজম.কর! শক্ত হলেও, গরীবের পক্ষে তা হতেই কতকট! 
সেহ-উপাদান লাভ হতে পারে। গুড়সহ পাক দিয়ে নিলে চীনেবাদামকে 
হজম করা কতকট! সহজ হয়। কিন্তু কোন অবস্থাতেই চীনেবাদাম কাচা, 
ভাজা কিংবা তরকারিতেও বেশি খাওয়া উচিত নয়, কারণ তাতে পেটের অস্্থ 
হওয়া মোটেই.বিচিত্র নয়; আবার তাতে ষরুৎও খারাপ হতে পারে। চীনে- 
বাদামের মধ্যেও অল্প পরিমাণে ভাইটামিন বি, ও কেরোটিন আছে। চীনে- 
বাদামের তেল স্বাভাবিক অবস্থায় হজম করা যায় না, কিন্ত হাইড্রোজেন- 

ংযোগে তাকে খাওয়ার উপযোগী সহজপাচ্য করে নেওয়া বায় । আজকাল 

বাজারে ‘ভেজিটেবল ঘি’ বলে যা” পাওয়া যায় ( দালদা, বনম্পতি, রহ্থুই, পকাও 
প্রভৃতি ) তারা হয় হাইড্রোজেন-সংযোগে নির্দোধিত ও স্ুপাচ্যীকৃত চীনেবাদাম 
কিংবা কাপাঁস-বীচির তেল ছাড়! -আর কিছুই নয়। এগুলির খাগ্য-হিসেবে 


খাদ্য মগ 


ব্যবহারে, সেহ-উপাদানের ক্যালরি-মূল্য ছাড়া আর কিছু পাওয়া সম্ভবপর নয় ॥ 
অতিরিক্ত পরিমাণে না খেলে এগুলি শরীরের পক্ষে খুব হানিকরও নয়। 
ডাল_মীছ ও ভাতের পরে ডালই বাঙ্গালীদের আর একটি প্রধান খাদ্য । 
মন্থর, মুগ, ছোলা, মটর, অড়হর, কলাই প্রভৃতি ডালের কোনটি না কোনটি 
আমাদের দেশে প্রত্যহ খাগ্ভতালিকার অন্তভূক্তি থাকে। ডালকে খুব ভাল 
করে সিদ্ধ করে নিলে তার নিজস্ব স্থবাস ও আস্বাদ ভাল করে পাওয়া যায়। সিদ্ধ 
করে ডালকে তেল বা ঘিতে পাচফোড়ন কিংবা পেয়াজ-লঙ্কা! ফোড়ন দিয়ে সন্ধার 
ধিলে খেতে খুব ভাল হয়। তা ছাড়া ডাল বেটে ধোকা, বড়ি, বা পাপররূপেও 
খাওয়া যায়। মুগ ছোলা, মটর প্রভৃতি ডালকে অঙ্কুরিত অবস্থায় আদা, লবণ, 
ও কাচালঙ্ক সহযোগে অল্প পরিমাণে খেতে বেশ ভাল লাগে, আবার & অবস্থায় 
তাতে ভাইটামিন ‘বি’, ও ‘সি’ প্রচুর থাকে ব'লে তার খাগ্যমূল্য অনেকটা বেড়ে 
যান, কিন্তু সিদ্ধ অবস্থায়ই ডাল যখন হজম করা শক্ত, তখন কাচা অবস্থায়ও ত! 
কমই খাওয়া উচিত, তা না হলে পেটের অসুখ হতে পারে । কোন কোন ডালে, 
যেমন মন্থর ডালে প্রোটানের পরিমাণ অনেকটা মাংসের প্রোটানের মতই, এজন্য 
তাকে বল হয় “ভারতীয় গোমাংস” (19197 ১৩০1)। বোধ হয় এজন্যই বাংলা- 
দেশের নিষ্ঠাবান ব্রাহ্বদণর। ও হিন্দুঘরের নিষ্ঠাবতী বিধবার! অন্য সব ডাল খেলেও 
মন্গুর ডালকে অস্পৃশ্য মনে করেন। আগেই বল! হয়েছে “ঘ ডালের প্রোটান 
পরিমাণে বেশ কিছু হলেও, তা খুব হথপাচ্য নয়। আবার তাদের মধ্যে কাচামুগ 
ও কাচা কলাইই কতকট! সহজে হজম হয় এবং এ দুটি ডাল পাকস্থলীতে কম 
অন্ন স্থষ্টি করে বলে, তাদের রোগীর পথ্যেরও অন্ততূক্তি করা যায়। অড়হর ও 
ছোলা, হজম করা শক্ত হলেও ঘি বা মাখন সহযোগে রান্না করলে কতকটা। 
সহজপাচ্য হয়। ডালের মধ্যে পরিপুষ্টি, সহজপাচ্যতা, ও অন্যান্য গুণ-বিবেচনায় 
ছোল।| ও মুগই সবচেয়ে ভাল এবং খেসারী সবচেয়ে নিকৃষ্ট । খেলারী ডালে 
আবার অনেক সময় আকৃতা। নামে একপ্রকার বীজ মেশানো! থাকাতে, সর্বদ! 


 খেসারী ডাল খেলে, পা দুর্বল হওয়াতে খুঁড়িয়ে খুঁড়িয়ে চলতে হয়, এনি 


ল্যাখিরিজঞ নামে একটি রোগ হতে পারে। ভাত কিংবা রুটির সঙ্গে ডালের 

পরিমাণ কখনই চার ভাগের একভাগ অপেক্ষা বেশী হওয়া উচিত নয়। সর্বদা 

মটরের ডাল খেলে ছেলে-পুলে কম হয়, কৌন কোন বিজ্ঞানী এরূপ মনে করেন। 

ডাল ও চালকে একসঙ্গে সিদ্ধ করে নিলে যে খিচুড়ী হয় তা শুধু ডাল-ভাতের 

চেয়ে অনেক বেশী গুরুপাচ্য। ছোলাকে. ধাতায় পিষে নিলে যে বেসন হয় 

তাদিয়ে অনেক মুখরোচক খাগ্ তৈরী হয়। কলাই, মন্থর, খেসারী প্রভৃতি 
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ডালকে বেটে বড়ি দেওয়া হয়, তাদের রোদে শুকিয়ে নিতে হয়; আবার বাটা 
ডালকে ভেজে ধোকা তৈরী হয়। এগুলির সাহায্যে তরকারি রান্না করলে 
খেতে ভাল লাগে এবং প্রোটীন-জাতীয় পুষ্টিকর উপাদানও কতকটা খাওয়া হয়। 
মুগ প্রভৃতি ডালকে বেটে, কিছু মোডা-বাই-কার্ মিশিয়ে ধেভাবে আমের রস 
হতে আমসত্ব প্রস্তুত হয়, ঠিক সেভাবেই পাপর প্রস্তুত কণা হয়। রোদে 
শুকোতে শুকোতে এ দোডা-বাই-কাৰ্বের প্রভাবে ডাল কতকটা! স্থুপাচাতা লাভ 
করে, এবং তার নিজস্ব ভ্রাণ ও স্বাদ অনেকটা! প্রাধান্য লাভ কবে। পীপরকে 
সেঁকে কিংবা তেল ঘিতে ভেজেও থাঁওয়। যায়। শেষোক্ত অবস্থায় যদিও তা 
অধিকতর মুখরোচক হয় তাহলেও সেঁকা অবস্থায় তা' ধেমন স্থপাচ্য থাকে 
তেমনটি থাকে না। স্থতরাং পাপরকে তেল বা ঘিতে না ভেজে টিমে আচে 
মেঁকে খাওয়াই ভাল । আবার থাসা ময়দার লেচিকে বেলবার সময়ে মাঝখানে 
ডালবাটা! দিয়ে যে ডালপুরি এবং মধ্যে কড়াইশুটির পুর দিয়ে কিংবা বেলবার 
সময়ে একই সঙ্গে কড়াইশুটির পুর মিশিয়ে নানা রকমেও কঃরা তৈরী হয়, 
সেগুলিও খুব উপাদেয় পুষ্টিকর খাগ্ভ। কড়াইশুটি, অর্থাৎ কাচা মটরের বীচি 
অন্যান্ত তরকারির সঙ্গে খেতে বেশ লাগে, এবং ভাজ| অবস্থায় ঘুধনীর 
আকারে তা খুব মুখরোচক খাঘ্য। তা ছাড়া কাচা শিমের ব| পাকা শিমের 
শুথনো বীচিও ডাল রূপে খাওয়া যায়, কেননা শিম ও ডাল একশ্রেণীর উদ্ভিদ 
হতে উৎপন্ন হয়। বরবটি, ফ্রেঞ্চ বীন বা ফরামও এ শ্রেণীরই অন্তর্গত । 


প্রশ্ন 


(১) স্নেহ জাতীয় খান্যের সঙ্গে শর্করা-জাতীয় খাছ্ের ক্রিয়ার তুলনা কর। 

(২) দুধ ও ডিমকে স্বয়ং সম্পূর্ণ খান্ত বলা হয় কেন? 

(৩) আমাদের কোন কোন খাদ্যে দেহের ক্ষতিপূরণের জন্য উপযুক্ত 
প্রোটান আছে? 

(8৪) অন্তান্ত ফলের সঙ্গে বাদাম জাতীয় ফলের খান্ত মূল্য তুলনা কর। 


সৰল গার্হহ্য বি 


[ অষ্টম শ্রেণীর পাঠ্য] 
প্রথম অধ্যায় 


বামগৃহ 
, গৃহপরিকল্পনার বিস্তারিত বিবরণ 


বাড়ীর বিভিন্ন অংশ, উঠান, বাগান প্রভৃতি কোথায় হবে এবং কি ভাবে 
হবে, সে কথা সপ্চম শ্রেণীর পাঠ্য প্রথম অধ্যায়ে বল! হয়েছে। বাড়ী কীচাই 
হোক আর পাকাই হোক, তা হবে উঠান হতে বেশ কিছু উচু। পাকা মেঝে 
থাকলে একটু নীচু হলেও তত ক্ষতি নেই, কিন্তু মাটির মেঝে অন্ততঃ দুহাত উচু 
হওয়া চাই। কাঁচা বাড়ী হলে খড়ের চালই স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল, কারণ এতে 


আদর্শ কাচা বাড়ী 


গরমের সময় যেমন গরম কম লাগে, আবার শীতকালে তেমনি শীতও বোধ হয় 
কম। টিনের কিংবা টাইলের চাল হলে গরমের সময় খুব কষ্ট হয়, সেজন্য সেগুলির 
নীচে কাঠের কিংবা অন্য কিছুর ছাদের ব্যবস্থা থাকলেই ভাল হয়। প্রত্যেকটি 
ঘরের পূব ও দক্ষিণ দিক যাতে খোলা থাকে, সেরকম পরিকল্পনা করা! চাই, 
কারণ প্রতি ঘরে প্রচুর আলো, রোদ ও হাওয়া যাতে ঢুকতে পারে তার জন্তই 


১০০ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


এরপ ব্যবস্থা অত্যাবশ্যক । প্রতি ঘরে মুখোমুখি বদান হবে বড় বড দরজা ও 
জানালা, যাতে একদিক হতে অন্যদ্নিকে মুক্তবায়ুর সঞ্চালন হতে পারে। প্রতি 
ঘরের সঙ্গে পূব বা দক্ষিণ দিকে বড় বড় দু-একটি বারান্দা থাকলে ভাল হয়। 
ঘরগুলিও বেশ খোলা-মেলা, বড় এবং উঁচু হওয়া চাই। শয়ন ঘরে প্রতি লোকের 
জন্য অন্ততঃ এক হাজার ঘনফুট স্থান থাকা অত্যাবশ্তক। এক ঘরে কখনই 
তিন বা চার জনের বেশী লোকের বাত্রিবান করা উচিত নয়। ঘরের উচ্চতা 
যদি ১২ ফুট হয়, তাহলে চার জনের বাসের উপযোগী ঘরের মেঝে অবশ্যই হবে 
১৬২৪৬ = ৩৩৩ বর্গফুট অর্থাৎ ঘরটি হবে চৌকো ১৮ ফুট লম্বা ও চওড়া, কিংবা 
» 


আদর্শ শয়ন ঘর 


২১ ফুট লঙ্কা ও ১৬ ফুট চওড়া। এর কম হলে কিছুতেই তা স্বাস্থ্যের অন্থকুল 
হবে না। শয়ন ঘরে বাক্স-তোরর্ঘ, আলনা, কাপড়-চোপড় প্রভৃতি যত কম 
থাকে ততই ভাল। শয়ন ঘরের পাশেই স্নানের ঘরের পাকা মেঝে এমন 
হওয়া চাই, যাতে সেখানে জল একেবারেই না দাড়িয়ে ড্রেন বেয়ে নীচের 
নরদযায় চলে যেতে পারে। 

বাড়ীর উঠানের মাঝখান হবে উচু ও তার চারদিক হবে নীচু, যাতে জল 
আপনি গড়িয়ে নর্দমায় গিয়ে পড়তে পারে | নরদমীগুলি ক্রমশঃ একদিক হতে 
ঢালু হয়ে নীচে নেমে যাবে বাড়ীর উত্তর-পশ্চিমের কোণে, যাতে জল আপনি নীচে 
নেমে যেতে পারে। রান্নাঘরের তরল আবর্জনা এবং স্নানের ঘরের জলও এভাবেই 
নীচে নেমে যাবে। . বাড়ীতে যদি গোশালা থাকে, ত! পুকুর কিংবা জলাশয় 


০০৫০০, 


"বাসগৃহ ১০১ 


হতে অন্ততঃ ত্রিশ ফুট দূরে থাকবে এবং তার পাকা নরদমাও ক্রমশঃ ঢালু 
হয়ে গিয়ে এ বড় নরদমায় মিশবে। গোশালার মেঝেও হবে পাকা এবং সেখানে 
গরুর খাবার ও গোবরের জন্য আলাদা আলাদা পাত্র থাকবে। গোশালায় 
প্রত্যেক গরুর জন্য কমপক্ষে ৪১৫৮ ৩২ বর্গফুট এবং প্রত্যেক মহিষের জন্য 
কমপক্ষে ৫৯৮৪০ বর্গফুট স্থান থাকা আবশ্যক। 
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পাকা নরদমা 

গোশালা পার হয়েও খানিকটা দূরে থাকবে মলশোধক পায়খানা। 
ব্যবহারের পরই সেখানকার পোগিলেনের মলভাণ্ডে প্রচুর জল ঢেলে দিলে 
জলের তোড়ে মল ০০-আকারের বাম্পনিরোধক-নলের মধ্য দিয়ে, উপরে ঢাকনি 
দেওয়া পরিদর্শন-প্রকোষ্ঠ পার হয়ে গিয়ে পড়বে মলশোধক চৌবাচ্চায়। এ 
প্রকোষ্টট ছু-ভাগে ভাগ করা থাকে, প্রথমটিতে জমা হবার পর অবাযুছীবী 
জীবাণুর দ্বারা মল-মৃত্রাদি তরল অবস্থায় পরিণত হয়; তখন উৎপন্ন আযামোনিয়া, 
কার্বন ডাইঅক্সাইড প্রভৃতি গ্যাস উপরিস্থিত নল দিয়ে বেরিয়ে যায় এবং 
তরলীকৃত উপাদানগুপি প্রায় ছ'ইঞ্চি ব্যান বিশিষ্ট ফুটো দিয়ে প্রকোষ্ঠের দ্বিতীয় 
অংশে গিয়ে উপস্থিত হয়। সেখানে আবার বায়ুর প্রবেশের স্থযোগ থাকাতে 
বায়ুজীবী জীবাণুরা আমোনিয়া-ঘটিত উপাদানগুলিকে নাইট্রাইট ও নাইট্রেটে 
পরিব্তিত করে এবং এ ভাবেই মল গন্ধহীন ও নির্দোষ হয়ে, নির্গম-নলের সাহায্যে 
স্তরে স্তরে সাজানো খোয়ার মধ্য দিয়ে চু ইয়ে মাটির নীচে চলে যায়। স্থানাভাব 


১০২ সরল গাহস্থ্য বিদ্যা 
হলে এ জাতীয় পায়খানা শোবার বা অন্যান্য ঘরের অনতিদূরে থাকলেও 


মি 
) রী AN 


আদর্শ গোশাল! 
| বিশেষ ক্ষতি হয় না। তবে প্রত্যেকটি পায়খানার মূল-শোঁধনের একটি নির্দিষ্ট, 


মলশোধক পায়খানা ঃ ক-ঝামাপূর্ণ ফিণ্টার; খ-_মলশোধক চৌবাচ্চার নির্গম পথ 
গ-_-মলশোধক চৌবাচ্চা ঃ ঘ_পরিদর্শন প্রকোষ্ঠঃ উ-গ্যান বাইরে যাবার পথ; চ উহার 
উপরকার অংশ হ__মলভাও॥ জ--জলের ফ্ল্যাশ, ঝ-_জলের কল; এ জলের ট্যাঙ্ক] 
ট-নলকুপ থেকে জল উপরের ট্যাঙ্কে যাবার পাইপ; ঠ-নলকুপ ;ড-_-নলকুপের নীচের অংশ 


বাসগৃহ ১০৩ 


ক্ষমতা আছে। যাতে একই পায়খানা বহুলোক ব্যবহার না করে সেজন্য 
প্রতি চার বা পাচ জন লোক-পিছু একটি করে পায়খানা থাকলে ভাল হয়, 
তা না হলে এর বিশোধক ক্ষমতা শীঘ্রই নষ্ট হয়ে যায়। £ 

শ'রের বাড়ী সাধারণতঃ ছুই, তিন, চার কিংবা প্রয়োজন মত তার চেয়েও 
অধিক তলা-বিশিষ্ট হয়, কারণ সেখানে পাড়াগায়ের তুলনায় জমির দর অনেক 
বেশী এবং অনেক বাড়ীতেই খোলা জায়গা, উঠান বা বাগান রাখা সম্ভব 
হয় না। পাড়াগায়ের মত শহরেও জমি উচু কি নীচু, ডোবা-বুজানো না বহুদিনের 
প'ক। জমি, বস্তি, কলকারখানা, শ্মশান-গোরস্থান নিকটে আছে কিনা, লোকজন 
ও পাড়াপড়শী নোংর! কিনা, এমব বিবেচনা করেই বাড়ীর জন্য স্থান-নির্বাচন করা 
উচিত। বাড়ী “ক্ষিণ-মুখো এবং যতদূর সম্ভব সেদিকে খোলা হলেই ভাল হয় ; 


পুবমুখো. হলেও মন্দ হয়না, কিন্তু পশ্চিম ও উত্তর-মুখো না হলেই ভাল। বাড়ীর 
প্রতিটি কামরার অবস্থান এমন হবে যাতে দক্ষিণ ও পূব দিক যতদূর সম্ভব খোলা 
থাকে। বাক্সের মত কিংবা পরপর কামরার লাইন থাকলে কখনই এ স্থবিধে হবে 
না, এজন্য পরিকল্পনা এমন হবে যাতে ঘরগুলি ইংরেজী অক্ষর [,এর মত দেখতে 
হয়, তা হলেই বাড়ীর পূব ও দক্ষিণ দিক খোল! থাকবে। যদি পূবে ও দক্ষিণে 
কোন রাস্তা বা খোলা স্থান না থাকে, তাহলে একটু আকারে ছোট করেও পশ্চিম 
ও উত্তর ঘে'সে, দক্ষিণ ও পূবে খানিকটা জমি ছেড়ে বাড়ী তৈরী করা উচিত। 
বাড়ীতে যে কটি তলাই থাকুক না কেন, ও একই ভাবে [-এর আকারে বিন্যাস 
হবে তার, যাতে প্রত্যেক ঘরে সব সময়েই প্রচুর রোদ ও মুক্ত বাতাস ঢুকতে 
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পারে । উত্তর কিংবা পশ্চিম দিকে থাকবে স্থানের ঘর, পায়খানা, ময়লা-নিকাশের 
| ড্রেন ও ছাদের জলের বড় পাইপ 
প্রভৃতি। সম্ভবপর হলে 
গ্যারেজও পশ্চিম কিংব! উত্তর 
দিকে তৈরী করা চলতে পারে। 
এ ছুটি দিকের যে কোন দিকেই 
আবার মেথর ও অন্যান্য চাকর 
বাকরের আনাগোনার জন্য 
খিড়কী দৌর থাকতে পারে। 
ভাড়ারঘরও উত্তরে কিংবা 
পশ্চিমে থাকলে ক্ষতি নেই। 
কিন্তু সকল অবস্থাতেই শয়ন- 
ঘর, পড়ার ঘর প্রভৃতি থাকবে 
দক্ষিণ ও পূব ঘেসে। আর 
রান্নাঘরও ,এমন হওয়া উচিত 
যাতে তা বেশ বড় হয় এবং 


পাড়াগীয়ে আদর্শ বাড়ীর পরিকল্পনা 


সে ঘরে প্রচুর আলো-বাতাস প্রবেশ করিতে পারে। যদি বাড়ীতে 
গ্যাসের কিংবা ইলেকটিকের উনান না থাকে, তা হলে এমনভাবে কাঠের 
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বা কয়লার উনান বসাতে হবে যাতে ধোঁয়া সৌজাস্থজি একটা বড় পাইপ 
দিয়ে ছাদেরও কয়েক ফুট উপরে চলে যায়। 


পরিচ্ছন্ন রান্নাঘর 
বাড়ীর গড়ি এমন হবে যাতে সব সময়েই সেখানে প্রচুর আলো আসে 


এবং পিঁড়িগুলির প্রত্যেকটি ধাপ খুব জ না হওয়াই বাঞ্ছনীয়। লোহার 


নোংরা ও অস্বাস্থ্যকর নিঁড়ি পরিক্ধীর-পরিচ্ছন্ন সিঁড়ি 
রেলিং কিংবা কাঠের নক্মাকাঁটা রেলিং-এর পরিবর্তে সিমেন্ট বা মৌজাইকের 


১০৬ সরল গাহস্থ্য বিদ্যা 


আগাগোড়া পালিশ করা হাতল বা পাঁচিলই শ্রেয় কারণ তাতে ধূলো জমতে 
পারে কম এবং ঝেড়ে মুছে পরিষ্কার করাও সহজ 

ঘরের মেঝে মৌজাইকের, পেটেন্ট ষ্টোনের কিংবা কেবল সিমেন্টের 
হলেই ভাল হয়। অনেকে আবার মাবেল পাথরের কিংবা টাইলের মেঝেও 
পছন্দ করেন, কিন্তু অস্থবিধে এই যে তাতে টুকরো! টুকরো পাথর বা 
টাইল, সিমেণ্ট কিংবা অন্য কোন উপাদানের সাহায্যে একটিকে অন্টের 
সঙ্গে জুড়ে দিতে হয় বলে এ জোড়ার স্থানগুলোতে ময়লা ও ধূলা-বাশি জমে। 
তা ছাড়া মার্বেল পাথরের মেঝে সব সময়েই ঠাণ্ডা থাকে বলে শীতকালে 


মার্বেল ও মৌজাইকের মেঝে 


স্বাস্থ্যের পক্ষে খুব ভাল নয়। মেঝেগুলি আবার এমনভাবে তৈরী হবে যাতে 
ঘরধোয়া জল গড়িয়ে নির্দিষ্ট ফুটো দিয়ে বেরিয়ে যেতে পারে। 

প্রতি ঘরেই অনেকগুলি বড় বড় দরজা-জানালা থাকবে, আর তাদের 
অবস্থানও এমন হবে যাতে হাওয়া একদিক দিয়ে ঢুকে সোজাস্থজি আর একদিক 
দিয়ে বেরিয়ে যেতে পারে। শীতকালে কিংবা বর্ষাকালে যখন সব সময়ে দরজা 
জানালা খোলা রাখা সম্ভব হয় না তখন যাতে উপযুক্ত বায়ু-সঞ্চালন হতে 
পারে তার জন্য ছাদের কিছুটা নীচেই বিপরীত দেওয়ালে মুখোমুখি থাকবে 
ঘুলঘুলি। প্রতি ঘরেই দু'একটি দেওয়াল-আলমারি থাকলে খুব স্থবিধে 
হয়, কারণ তাতে সমসংখ্যক আলমারির স্থান বেঁচে যায়। বাড়ীতে প্রতি তলায় 
একটি বা ছুটি করে বড় ও চওড়া বারান্দা থাকা! ভাল, ফলে রোদ ও 
টির হাত থেকে দরজা-জানালাগুলি কতকটা রক্ষ! পায়। বারান্দা না 


বাসগৃহ ১০৭ 


থাকলে জানালাগুলির উপর কানিশ বা কাঠের শেড দিলে এগুলিকে রোদ 
ও জলের ঝাপটা হতে কতকটা রক্ষা করা যায়। 

বাড়ীতে ইলেক্টি,কের ব্যবস্থ। থাকলে প্রথম হতেই বাতি ও পাখার জন্য 
অনেকগুলি পয়েন্ট-এর বন্দোবস্ত করে রাখা ভাল, কারণ পরে আবশ্যক মত 
যে কোন পয়েন্ট-এ বাতি কিংবা পাখা বসানো যেতে পারে। 

কলিকাতা প্রভৃতি শহরে বাড়ী তৈরীর আগে নক্সা দেখিয়ে কর্পোরেশনের 
অনুমতি না নিয়ে বাড়ী তৈরী করা যায় না। আগে কলিকাতায় গায়ে গায়ে 


গৃহে বায়ুচলাচলের ব্যবস্থা 


লাগা বাড়ী তৈরী হতো) তার ফলে রোদ এবং হাওয়ার প্রবেশ-পথ অনেক, 
বাড়ীতেই থাকতো না। কিন্তু এখন নিয়ম হয়েছে যে ছুটি পাশাপাশি বাড়ীর 
মাঝে কমপক্ষে ৮ ফুট জমি থাকবে, আর প্রত্যেক বাড়ীর অন্ততঃ এক দিকে 
১০ টা মত জমি ছাড়তেই হবে। এই ব্যবস্থার ফলে আজকাল যে সকল 
বাড়ী তৈরী হচ্ছে সেগুলি পুরানো ধরণের বাড়ীর চেয়ে অনেকটা 
চক 
বাড়ী যখন আরম্ভ হয় তখন তাঁর ভিত সম্বন্ধে অর্থাৎ তার গভীরতা এবং 
প্রসার কতটা হবে তার ব্যবস্থা সতর্কতার সর্ষে করা উচিত, কেননা! 
দোতলার উপযুক্ত ভিত দিয়ে কখনই দোতলার উপর তেতলা করা উচিত 
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নয়। ভিতের জন্য চওড়া ও গভীর করে মাটি কেটে সকলের নীচে অন্ততঃ 
১৮ ইঞ্চি গভীর কংক্রিট বসিয়ে খুব ভাল করে পিটিয়ে নিতে হয়। যদি জমি 
“ডোবা বা পুকুর-ভরাট হয় তা হলে তার মাঝে মাঝে পিন পুতে তার 
বনেদকে শক্ত করে নেওয়া উচিত। কংক্রিটের স্তরের উপর ২৩ ফুট 
পযন্ত উচু ইটের গাথনির পর একটি লীসের পাত, আ্যাস্ফেন্ট অথবা খুব ভাল 
সিমেণ্টে তৈরী এমন একটা স্তর দিতে হয় যা সহজেই আর্দ্রতাকে বাধা 
দিতে পারে। তার উপর আবার পাক! ইটের গাথনি জমির উপর পর্যন্ত 
"তুলে দিতে হয়। দেওয়ালেরও পরিসর বাড়ীর উচ্চতা-অনুসারে কম-বেশি 


বাড়ীর ভিত 


হতে পারে। তেতল! বাড়ীর পক্ষে একতলার দেওয়াল অন্ততঃ ২০ ইঞ্চি এবং 
দোতলা বাড়ীর পক্ষে তা অন্ততঃ ১৫ ইঞ্চি চওড়া হওয়া চাই। 
ভূমিকম্পে যাতে ছাদ ফেটে না যায় সেজন্য আজকাল খোয়া বা পাথরের 
ুড়ির সঙ্গে উপযুক্ত পরিমাণে সিমেন্ট মিশিয়ে খুব শক্ত কংক্রিটের ছাদ তৈরী 
করা হয়, তা যেমন শক্ত হয় আবার তেমনি খুব ভারীও হয় না; তার উপর 
আবার ৫৬ ইঞ্চি পুরু চুন ও সুরকি-মেশানো খোয়া সাজিয়ে ভাল করে পিটিয়ে 
জল-ছাদ কর! হয়, ফলে বৃষ্টির জল চু ইয়ে ছাদের নীচে যেতে পারে না। জল- 
ছাদের মশলায় গুড় ও খয়ের মিশিয়ে দিলে তা আরে৷ শক্ত হয় এবং তার উপর 
খড় বিছিয়ে বৃষ্টির জলে পচিয়ে নিলে আরও ভাল হয়। ছাদের যে দিকে 
বৃষ্টির জল বেরোবার পাইপের মুখ থাকে, ছাদ ক্রমশঃ ঢালু হয়ে নেমে সেদিকেই 
যাবে, তাহলে আর ছাদে জল দাড়াতে পারবে না। ছাদ যত বড় হবে, সে 
অনুসারে বৃষ্টির জলের নির্গম-পাইপগুলির সংখ্যাও বেশী হবে। 


বাসগৃহ ১০" 


কামরাগুলির সংখ্যা এবং আকার. বাড়ীর লৌকদংখার অনুপাতে হওয়া! 
চাই। খুব ছোট কামরা স্বাস্থ্যের পক্ষে মোটেই অনুকূল নয়।. একই ঘরে 


স্বাস্থ্যকর প্রসাধন-কক্ষ 
কখনই দুজন ঝা তিন জনের বেশী লোকের থাকার ব্যবস্থা থাক! উচিত নয় ॥ 


? ২». ছেলেমেয়েদের পক্ষে স্বাস্থ্যকর খেলার ঘর- - ৮.1 17. 
্াসথ্াকর শয়ন“গৃহের জন্য তিনজন লোকের পক্ষে অন্ততঃ ১৫৯২» ৩০০ বগি 
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মেঝে আবশ্যক। পুরুষদের বসবার ঘর, ছেলেমেয়েদের পড়া ও খেলার ঘর, 
অতিথি-অ ভ্যাগতের শয়ন-ঘর প্রভৃতিও এ অন্ুপাতেই প্রশস্ত হওয়া প্রয়োজন । 
তাছাড়া কাপড় ছাড়ার ঘর, শয়নকক্ষ-সংলগ্ন স্নানের ঘর ও পায়খানার বন্দৌবস্তও 
বাড়ীর লোকসংখ্যার অনুপাতে হওয়া চাই । বাড়ীতে গলেরও স্থবন্দৌবস্ত না 
থাকলে চলবে না| কলের জলের যোগান যদি কম হয় বা একেবারেই না থারে, 
তাহলে বাড়ীতে টিউবওয়েল বা নলকৃপের ব্যবস্থা করাই ডাচত। বাড়ী যদি উচু 
হয় তাহলে অনেক সময়ে সবতলায় কলের জল পাওয়া যায় না, সে জন্ত জলকে 
পাম্প, করে ছাংদর ট্যাঙ্ক, বা আধারে জম! করে .নখান হতে সর্বত্র নিয়ে যাবার 
বন্দোবস্ত কর! উচিত। আর যদি টিউবওয়েল হতে ঘোঙ্জান্থাজ উপরের ট্যাঙ্কে 
জল উঠবার ব্যবস্থ না থাকে, তাহলে পাম্পের নিকটবর্তী কোন স্থানে জলাধারে 
জল ধরে রেখে সেখান হাত পাম্পের সাহায্যে জলকে উপরে তুলতে হবে। 


বা 

আমাদের প্রাণ-ধারণের জন্য ১, অত্যাবশ্যক উপাদান, কারণ বায়ু না 
খাকলে বেঁচে থাকা অপস্তব। বায়ুতে অক্সিগ্নে নামে যে গ্যাস থাকে তাকে 
্রশ্বাসেন সঙ্গে ফুস্ফসের মধ্যে যখন আমর! টেনে নিই, তখন তা ফুস্ফুন হতে 
রক্তে মিশে তাকে নির্দোষ করে এবং রক্তের দ্বার! দেহের প্রতিটি কোষে বাহিত 
হয়ে তাদের পুনরায় সঞ্রিয় ও সজীব করে তোলে । আবার এই রক্ত কোষগুলি 
হতে অক্সিজেনের পরিবর্তে কার্বন ডাইঅক্সাইভ নামক গ্যাস গ্রহণ করে 
শিরার মধ্য দিয়ে ফুদ্ফুসে ফিরে আসে এবং এই গ্যাসই নিঃশ্বাসের সঙ্গে 
বেরোতে থাকে । 

প্রাণীদের মত উদ্ভিদের পক্ষেও বায়ু অপরিহার্য, কিন্তু ঠিক একভাবে নয়। 
আমরা নিঃশ্বাসের সঙ্গে যে কার্বন ডাইঅক্সাইড ছেড়ে দিই উদ্ভিদ তাই 
গ্রহণ করে অক্সিঙ্েন ত্যাগ করে। এজন্য কোন সময়েই বায়ুর এ দুটি প্রধান 
উপাদানের পরিমাণের বিশেষ কোন তারতম্য ঘটে না। জীব-জগৎ যা নেয় 
উদ্ভি্জগৎ তাই ফিরিয়ে দেয়; আবার উদ্ভিদজগত যা নেয় জীব-জগৎ তাই 
পূর্ণমাত্রায় বায়ুকে প্রত্যর্পণ করে। এ ছুটি ছাড়াও বায়ুতে আরও নানা উপাদান 
আছে। নিন্নে বায়ুতে বর্তমান বিভিন্ন গ্যাসগুলির নাম ও পরিমাণ দেওয়া 
গেল £-(১) নাইট্রোজেন-_শতকরা ৭৯ ভাগ; (২) অক্সিজেন--২০৯৬ 
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ভাগ ; (৩) কান ডাইঅক্মাইড-_০"০৩ ভাগ $ (৪) জলীয় বাষ্প, হিলিয়াম, 
আর্গন, আযামোনিয়া প্রভৃতি গ্যাস_-০**১ ভাগ মাত্র। স্থতরাং বায়ু একটি 
মৌলিক কিংবা যৌগিক পদার্থ নয়, বিভিন্ন গ্যাসের সংমিশ্রণে গঠিত একটি মিশ্র 
বায়বীয় উপাদান মাত্র। বিশুদ্ধ বায়ুর কোন বর্ণ, গন্ধ বা স্বাদ নেই, কিন্ত অনেক 
সময়ে অক্সিজেন অপেক্ষা অধিক উপকারী অজোন থাকাতে সমুদ্রতীরের 
বায়ুর একপ্রকার আশটে গন্ধ থাকে ; অজোন থাকে ব'লেই সমুদ্রের হাওয়। 
স্বাস্থ্যের পক্ষে খুব ভাল । 

শুধু নিঃশ্বাস-প্রশ্বাসের জন্যই নয়_বহিজগতে কাঠ, কয়লা প্রভৃতির দহনের 
জন্যও অক্সিজেন গ্যাস আবশ্যক । অক্সিজেনের অভাবে দেহের চবি ও অন্যান্য 
কার্বন-ঘটিত উপাদান, কিংবা কাঠ, কয়লা, মোমবাতি, কেরোসিন তেল প্রভৃতি 
কার্বন-ঘটিত নান! উপাদানের সম্পূর্ণ দহন হয় না! অক্সিজেনের অভাবে অসম্পূর্ণ 
দহনের জন্য দাহা বস্তু হতে যেমন ধোয়া বের হতে থাকে, তেমনি আমাদের 
শরীরেও চবি প্রভৃতির অসম্পূর্ণ দহনের ফলে স্ষ্ট কিটোনজাতীয় উপাদানগুলি 
রক্তে প্রবেশ করে স্বাস্থ্যহানি ঘটায়। আবার অক্সিজেনের হাইড্রোজেন নামক অপর 
একটি গ্যাসের সঙ্গে যৌগিক ক্রিয়ার ফলে জলের সৃষ্টি হয় । সুতরাং নানা কারণে 
অক্সিজেন আমাদের পক্ষে বা যে কোন প্রাণীর পক্ষে অতি প্রয়োজনীয় বস্তু। 

বায়ুর কার্বন ডাইঅক্সাইড শুধু উদ্ভিদের পক্ষেই নয়, আমাদের পক্ষেও 
প্রয়োজনীয় আর একটি গ্যাস। এই গ্যাসের প্রভাবে আমাদের মন্তিফের মধ্যে 
যে শ্বপন-কেন্্রটি আছে তার স্বাভাবিক সক্রিয়ত| রক্ষিত হয় এবং রক্তে এর 
অভাব হলে শ্বসন-ক্রিয়া মন্থর ও ব্যাহত হয়। অধিকন্ত কোন কক্ষে অত্যধিক- 
সংখ্যক লোকের সমাবেশ-হেতু মুক্ত বাযু-সঞ্চালনের অভাবে যখন নিঃশ্বসিত 
কার্বন ডাইঅক্সাইডের দ্বারা ঘরের বাতাস ভারাক্রান্ত হয়ে উঠে, তখন 
অনেকেরই অন্বপ্তি বোধ হতে থাকে এবং বহুক্ষণ ধরে এরকম চলতে থাকলে 
্বাস্থাহ'নিরও খুব আশঙ্কা থাকে। 

বায়ুর নাইট্রোজেন একটি সম্পূর্ণ নিক্ষিয় গ্যাস। প্রাণিদেহে তা যেমন 
প্রশ্বাের সঙ্গে গৃহীত হয়, আবার ঠিক তেমনি নিঃশ্বাসের সঙ্গেও অপরিবন্তিত 
অবস্থাতেই বেরিয়ে আসে। কিন্তু কোন কোন “শিম*জাতীয় উদ্ভিদ নিজ নিজ 
শিকড়ের দ্বারা বায়ুর নাইট্রোজেনকে দেহের মধ্যে টেনে নেয় এবং তা হতেই 
তাদের দেহে প্রোটন তৈরী হয়। 

বায়ুতে বর্তমান জলীয় বা্পের জন্য তা সর্বদাই কতকটা ভিজে অবস্থায় 
থাকে । বায়ুর মধ্যে কিছুটা বাষ্প থাকাতে আমাদের নাক; গলা ও গলবিলের 
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কোমল ঝিলি তার আগম ও নির্গমে ক্ষতিগ্রস্ত হয় না। অন্যথা বায়ু, বাষ্পহীন: 
হলে স্বাস্থ্যের পক্ষে অত্যন্ত হানিকর হত। কিন্তু বাযুতে বাপের 
আধিক্যও স্বাস্থ্যের পক্ষে খুব অনুকুল নয়। সমুদ্রের নিকটবর্তী স্থানে অথবা 
বর্ষাকালে যখন প্রচুর বৃষ্টি হয় তখন স্বভাবতই বায়ু খুব আর্দ্র থাকে । বায়ুর 
আর্দ্রতা এবং আবহাওয়ার উত্তাপ যদি একই সময়ে খুব বেশী থাকে, তা হলে 
ভাপনা গরমে খুব ঘাম হতে থাকে এবং শরীরের কার্ধ-ক্ষমতা মনেকটা কমে 
যায়। এই আৰর্দ্রতার জন্যই বর্ষাকালে ভিজে কাপড় সহজে শুকাতে চায় না। 

বায়ুর অন্যান্য উপাদানগুলি পরিমাণে এত কম থাকে যে আমাদের উপর 
তাদের বিশেষ কোন প্রভাব নেই । কিন্তু যদি বিশেষ কারণে কোনটি পরিমাণে 
অত্যন্ত বেশী হয়ে পড়ে (যেমন সময় সময় মলমুত্রাগারের নিকটস্থ বায়ুতে 
আযমোনিয়! গ্যাসের পরিমাণ অনেক বেড়ে যায় ) তাহলেও স্বাস্থ্যহানি ঘটে । 

যে কোন কারণে অক্সিজেনের অভাব হলে আমাদের দেহ ও মন সহজেই 
অবসন্ন হয়ে পড়ে । এবং বহুক্ষণ ধরে এ অভাব চলতে থাকলে স্বাস্থ্যহানি 
অবশ্থস্তাবী। এজন্যই ঘরে সর্বদ] যাতে মুক্তবাযুর চলাচল হয় তার জন্য উপযুক্ত 
ব্যবস্থা থাকা আবশ্যক ।- সাধারণতঃ প্রত্যেক ব্যক্তি প্রতি ঘণ্টায় ০৬ ঘনফুট 
কার্বন ডাইঅক্সাইড ত্যাগ করে এবং ১*** ঘন ফুট বাযুচলাচলের ফলে 
নিঃখসিত কার্বন ডাইঅক্সাইড ০"১% পর্যন্ত বুদ্ধি পায় ; কিন্তু ২০০০ এবং ৩০০০ 
ঘনফুট বায়ু-সঞ্চালনের ফলে এ পরিমাণ যথাক্রমে ***৭ ও ০"*৬%এ ত্রান 
পায়। স্থতরাং প্রত্যেক লোকের পক্ষে অন্ততঃ ৩০০০ ঘনফুট বিশুদ্ধ বাঁয়ুই 
আবশ্যক বলে বিবেচিত হয়। 


ঘরের দরজ1-জানালা বন্ধ থাকলে কিছুক্ষণের মধ্যেই তা নিঃশ্বসিত বামুতে 
এবং অন্যান্য কারণে কতকট! গরম হয়ে উঠে এবং উপযুক্ত বায়ু-চলাচলের ফলে 
অর্থাৎ দরজা-জানালা! যখন খোলা থাকে তখন বাইরের মুক্তবামুর সংস্পর্শে তা 
অনেকট। ঠাণ্ডা হয়ে যায়। ঘর গরম থাকলে কাজ-কর্ের অত্যন্ত অন্থবিধে হয়, 
সেজন্য গ্রীহ্মপ্রধান দেশে ঘরের গরম কমাবার জন্য পাখার ব্যবহার আবশ্যক। 


পাখা, সে হাতটানা কিংবা বৈদ্যুতিক যাই হোক না কেন, কিছুক্ষণ চলতে থাকলে 


ঘরের আবহাওয়া কতকটা কাজ-কর্ম করার পক্ষে অনুকূল হয়। আবার: 
শীতকালে দরজা-জানাল| খোলা থাকলে ঘরের ভিতরের হাওয়া এত ঠাণ্ডা হতে 
পারে যে সর্দি-কাশি, নিউমোনিয়া প্রভৃতি রোগ দেখা দিতে পারে। 
এক কথায় খুব গরম কিংবা খুব ঠাণ্ডা হাওয়া কোনটিই স্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল 
নয়. কিন্ত আমাদের দেশে;পালাক্রমে ছয় খতুর আবর্তনে আবহাওয়ার অবস্থা 
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এত বদলায় যে, সময়ে সময়ে দারুণ গ্রীষ্মে আমরা যেমন অতিষ্ঠ হয়ে উঠি, 
তেমনি আবার শীতকালেও ঠাণ্ডায় কাতর হয়ে পড়ি। শীতপ্রধান দেশগুলিতে 
গরমের সময়ে কোন কষ্ট হয় না ব'লে শুধু শীত নিবারণের জন্য ঘরে চিমনি বা 
আগুনের ব্যবস্থা রাখলেই হয়। কিন্তু আমাদের দেশে অতি গ্রীষ্ম ও অতি শীত 
এ ছুয়েরই উপযুক্ত প্রতিযেধক-ব্যবস্থা আবশ্তক। সেজন্য আজকাল বড় বড় 
অফিস, গবেষণাগার প্রভৃতির আভ্যন্তরিক আবহাওয়ার সমতা রক্ষার জন্য 
শীততাপ-নিয়ন্ত্রণ ব্যবস্থা (ir-conditi০nin৪ ) থাকে) ছোট ছোট বাড়ী 


+ কিংবা যে কোন বাড়ীতে দু-একখানি কামরার জন্যও এরকম ব্যবস্থা 


সম্ভবপর। তার জন্য কয়েক হাজার টাক! খরচ হয় বটে, কিন্ত সে ব্যবস্থার ফলে 
যতটুকু কার্ধক্ষমতা ও আরাম বাড়ে তার তুলনায় খরচ বেশী কিছুই নয়) 
এন্সপ-নিয়ন্ত্রণ ব্যবস্থা থাকলেও প্রতি খতুতে 
ঘরের মধ্যে যাতে স্বাস্থ্যের উপযোগী তাপ 
ও আবহাওয়। রক্ষিত হয় তার প্রতি লক্ষ্য 
রাখা উচিত । গ্রীম্মরকালে যে পরিমাণ 
তাপ-নিয়ন্ত্রণে লোকে আরাম বোধ করে, 
শীতকালে তাই কষ্ঈদায়ক বা অস্বস্তিকর 
মনে হতে পারে। সেজন্যই খতু-অন্থারী 
নিয়স্ত্রণ-ব্যবস্থা আবশ্যক । সকলের পক্ষে 
অবশ্য এরকম ব্যবস্থা কর! সম্ভবপর নয়। 
তাহলেও গ্রীক্মকালে দরজায় খসের পর্দা 
টাঙিয়ে পিচকারি দিয়ে বারবার জল 
ছিটিয়ে এবং ঘরের মধ্যে পাখা চালিয়ে 
ঘরকে অনেকটা ঠাণ্ডা রাখা সম্ভব। 
এইভাবে শীতকালে বেশী ঠাণ্ডা পড়লে, 
বৈদ্যুতিক উনান কিংবা কাঠ কয়লার : চিমনি দিয়ে ধৌয। বাইরে বাবার ব্যবস্থা 
আগুন জালিয়েও ঘরকে কতকটা গরম রাখা 

চলে। কিন্তু ঘরে কাঠ কিংব| কয়লার উনান জালিয়ে কখনই সব দরজা ও 
জানালা বন্ধ করে রাখতে নেই, কারণ উপযুক্ত চিমনি বা নির্গম-পথের 
অভাবে ধোঁয়ায় স্বাস্থ্যহানি হতে পারে কিংবা তার চেয়েও অনেক বেশী ক্ষতিকর 
অঙ্গার বা! কার্বনের অসম্পূর্ণ দহন-জনিত কার্বন মনোক্সাইভ নামক গ্যাসে 
মৃত্যু পর্যন্ত ঘটতে পারে। শীতকালে ঘরে দরজা জানালা বন্ধ করে, আগুন 

8 


১১৪ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 
কিংবা কেরোসিনের বাতি জালিয়ে শোয়ার ফলে লোক মরে পড়ে আছে, 


এভাবে আগুন ও আলে! ছেলে দরজা-জানাল! বন্ধ করে শোয়! উচিত নয় 


এরূপ ঘটনাও দেখা কিংবা শোনা যায়। অক্সিজেনের অভাবে জালানো কয়লা, 


৮, 


1 || 


এইভাবে বায়ু চলনের ব্যবস্থাযুক্ত গৃহে শোয়! উচিত 


কাঠ কিংবা বাতির তেলের কার্বনের অসম্পূর্ণ দহন-জনিত কার্বন মনোক্সাইড 
গ্যাসউদ্তবের ফলেই এরূপ দুর্ঘটনা ঘটে! 


জল 


মুক্ত ও নির্দোষ বায়ুর মতই নির্মল ও শীতল জলও আমাদের পক্ষে 
অত্যাবস্তক॥। সেজন্য প্রতি গৃহে প্রচুর নির্মল জলের ব্যবস্থার কথা আগেই বলা 
হয়েছে। জল অক্সিজেন ও হাইড্রোজেন নামক ছুটি গ্যাসের দ্বারা গঠিত একটি 
যৌগিক উপাদান এবং সম্পূর্ণ রাসায়নিকভাবে উৎপন্ন জলের কোন স্বাদ, গন্ধ ও 
বর্ণ থাকে না। স্থান ও উৎসহিসেবে জলের স্বাদ, গন্ধ ও বর্ণের পরিবর্তন হয়। 
কোন কোন জলে ধাতব উপাদানগুলি থাকাতে, তার স্বাদ কটু, তেতো কিংবা! 
কথায় হতে পাপে, আর গন্ধও ভিন্ন ভিন্ন হয়। স্বাভাবিক জলের স্বাদ 
হয়, তার মধ্যে কিছুটা অক্সিজেন গ্যাস দ্রবীভূত অবস্থায় থাকে ব'লে। 
সমুদ্রের জল নীল দেখায়, নদীর জল বর্ষাকালে ঘোলাটে হয়, এদো পুকুর 
কিংবা দীঘির জল নীচের শেওলার জন্য কতকটা শবু্গ দেখায়-এমনি 
নানাকারণে তার রঙের পরিবর্তন হতে পারে। 

আমরা প্রধানতঃ পানীয়রূপেই জলকে ব্যবহার করি; তার জন্য জল নির্মল 
ও জীবাণুমুক্ত না হলে আমাদের অন্থখ হতে পারে। আবার স্বান করা, 
কাপড়কা। প্রভৃতিগ জন্যও আমর] যে জল ব্যবহার করি তাতে কোন কোন 
স্থলে ক্ষার-জাতীয় উপাদানের উপস্থিতিতে সাবানের ফেনা কম হয়। সেজন্ত 
তা গান করা বা কাপড়-কাচার পক্ষে মোটেই উপযুক্ত নয়। আমরা! রান্না-বান্না 
বাসন-কোসন মাজা! বা ধোওয়া, ঘর-মোছা, বা পরিষ্কার করা প্রভৃতি অসংখ্য 
গৃহস্থালির কাজে যে জলকে ব্যবহার করি, তাও জীবাণুমুক্ত হওয়| বাঞ্চনীয় । 
এদ্ন্য জলের বিশোধন-সদন্ধে, কী শহরে, কী পাড়াগায়ে আমাদের কঠোর 
সতর্কতা অবলম্বন করা উচিত। 

পাড়ার্গায়ে সাধারণতঃ পানীয় জলের একান্ত অভাব। কারণ পুকুর, 
দীঘি, নদী, অগভীর কূপ প্রভৃতির জল, পাড়াগায়ের অজ্ঞ জনসাধ।রণের 
অবিবেচনার ফলে এবং কতকটা বর্ষাকালে আশেপাশের নালা, খাল 
প্রভৃতির জলের দ্বারা এবং কতকটা মাটির শোযকন্তরের সাহায্যে চুয়ানে! দুষিত 
জলের দ্বারাও জীবাণুদুষ্ট হয়ে পড়ে । স্থতরাং কখনই তাদের যথাবিহিত শোধন 
না করে পানের জন্ত কিংবা গৃহস্থালির কাজের জন্তও ব্যবহার করা উচিত নয়। 
বৃষ্টির জল, ঝরণার জল ও গভীর কূপের জল যদিও অনেকট| নির্দোষ থাকে, 
তাহলেও তাকে উপযুক্ত ভাবে পুরোপুরি শোধন ন! করে পানীয়রূপে গ্রহণ কর! 
উচিত নয়। একমাত্র গভীর নলকৃপের জলকেই, সাবধানতার সঙ্গে তুলে নিয়ে 
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পাত্রে ভরে রাখলে, নিঃসন্দেহে পান করা চলে। শহরে যে কলের জলের 


) এভাবে মাটির শোষক স্তরের সাহায্যে কুয়ৌর জল দুষিত হয় 


ব্যবস্থা আছে, সাধারণতঃ কোন নদী বা সংরক্ষিত কোন আধার হতে, 
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এভাবে অজ্ঞ জনসাধারণ-কতৃ্ক জল দুষিত হয় 


কোন রাসায়নিক ' উপাদানের সাহায্যে কিংবা ফুটিয়ে জীবাণুমুক্ত কিংবা ' 


nat 
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বাসগৃহ - 
বালির স্তরের মধ্যে ধীরে ধীরে বা তাড়াতাড়িতে চুইয়ে আসা জলকে: কোন উচু 


জলের উৎস 
লক্ষ্য কর, অগভীর কাচ! কুপের জল কীভাবে দুষিত হচ্ছে 


আধারের মধ্যে তুলে, সেখান হতে শহরের সর্বত্র সীসের নলের সাহায্যে চালিয়ে 
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দেওয়া হয়। অনেক শহরেই জলকে ফুটিয়ে শোধন করার ব্যবস্থা নেই। তার 
উপর কলিকাতা প্রভৃতি নগরীতে মাটির নীচে বহুদিনের পুরানে৷ ময়লার 
নলগুলি ও জলের নলগুলি কাছাকাছি থাকে। অনেক সময় তাদের জোড়া 
আলগা হয়ে, কিংবা পাশাপাশি ক্ষয়ে গিয়ে ফুটো হয়েও ময়লার নল হতে 
জীবাণু জলের নলে ঢুকে পড়ে । এজন্তই আজকাল আর কলের জলকে কিছুতেই 
বিশুদ্ধ বলা চলে না, এবং তা পান করলে কিংবা রান্নাবান্নার কাজে লাগালে 
টাইফয়েড, কলেরা, আমাশয়, কৃমিরোগ প্রভৃতি হতে পারে । স্থতরাং শহরের 
কলের জলকেও শোধন করে পান করা অবশ্য কর্তব্য। শুধু বাড়ীতে যদি গভীর 
নলকূপ থাকে, তবে তার জলকে নিঃশস্কচিত্তে ব্যবহার কর! চলতে পাবে । 
সাধারণতঃ পানীয় জলের জন্য গভীর কূপ কিংবা সংরক্ষিত পুকুরের জলকে 
নিম্নলিখিত উপায়ে অনেকটা নির্দোষ রাখা যেতে পারে। 

(১) এরূপ পুকুর কিংবা কুয়োর পাড়কে উচু করে বাধিয়ে নেওয়া উচিত 
যাতে বাইরের ময়লা জল তাতে এসে না পড়ে। আর পুকুর হলে তার 
চারদিকে কাটা তারের বেড়া দিয়ে তাকে ঘিরে রাখতে হবে যাতে গরু, মোষ বা 
মানুষও তাতে না নামতে পারে। 


(২) পুকুর বা কুয়ো এমন জায়গায় হবে, যেখান হতে আস্তাকুড়, পায়খানা» 
গোয়াল, আস্তাবল, শ্মশান কিংবা গোরস্থান অনেক দূরে থাকবে। 


বাসগৃহ ১১৯ 


(৩) কুয়ো বা পুকুরের নিকটে কেউ মলমৃত্র ত্যাগ করবে না, কিংবা স্বান 
বা ময়লা কাপড়-চোপড় কাচাকাচি করবে না। 

(৪) কৃয়োর পাকা উচু দেওয়ালের উপর জালের ঢাকনি থাকবে যাতে 
পাতা, খড়-কুটো এসে জলে না পড়ে। মাঝে মাঝে ছুতিন বছর অন্তর কুয়োর 
দেওয়ালকে পরিষ্কার করিয়ে নিতে হবে। 

(৫) পুকুর খোলা-মেলা জায়গায় হবে, এবং তাতে প্রচুর রোদ এসে 
পড়বে। তাতে পানা, আগাছা প্রভৃতি যাতে না জন্মে তা দেখতে হবে। 
পুকুরে ছোট ছোট মাছ ছেড়ে দেওয়া ভাল কারণ, তারা শেওলা, পোকামাকড়, 
মশার ডিম প্রভৃতিকে খেয়ে ফেলে। 

(৬) কুয়ো৷ বা পুকুরের জলও একটা পাকা মাচান হতে স্বতন্ত্র দড়ি ও 
বালতির সাহায্যে তুলে অন্য পাত্রে ঢেলে নিতে হবে। কোন অবস্থাতেই 
অন্ত দড়ি বা পাত্র জল-তুলতে ব্যবহার করা উচিত নয়, কারণ তাদের সং্পর্শেও 
জল দূষিত হতে পারে। 

কোন কারণে পুকুর কিংবা কৃয়োর জল দৈবক্রমে বা কারও অমতর্কতার 
ফলে দুষিত হয়ে পড়লে প্রতি গ্যালন জলের পরিমাণ ৩* গ্রেণের মত পটাশ 
পার্মাঙ্গানেট গুলে জলের সঙ্গে ভাল করে মিশিয়ে, প্রায় দিন পনেরো জলকে 
বাবহার না করে, ফেলে রেখে দিলে এ জল অনেকটা জীবাণুমুক্ত হতে পারে। 

যতদূর সম্ভব পানের জন্য এবং গৃহস্থালির কাজে নদীর জল ব্যবহার করা 
উচিত নয় কারণ মলমৃত্র, পশুপাখীর মৃতদেহ, বাধ হতে ধুয়ে আসা ঘত 
নোংরা কিছু, সবই নদীর জলকে এত দূষিত করে যে সব সময়েই তা বিধবৎ 
পরিত্যাজ্য। একমাত্র ভাল করে ফুটিয়ে ফিল্টার করে নিলে, তবে তাকে 
ংসারের কাজে ব্যবহার করা যেতে পারে। 

নানাভাবে জলের আংশিক ও সম্পূর্ণ বিশোধন করা যায়। কোন 
পরিষ্কার মিহি কাপড়ে ছেঁকে নিলে খড়কুটো, শেওলা, পাতার কুচি, বড় বড় 
ধূলোবালির কণা প্রভৃতি কাপড়ে আটকে যায় বলে, তা দেখতে কতকটা 
পরিষ্কার হলেও, নির্দোষ ও জীবাণুমুক্ত হয় না। স্থক্্ম ধূলোবালির কণ! কিন্তু 
এভাবে দূর করা যায় না। অনেকক্ষণ কোন পাত্রে ধরে রাখলে কতকটা! ময়লা 
থিতিয়ে যখন নীচে পড়ে যায় তখন উপরের জলকে আস্তে আস্তে ঢেলে নিলে, 
কতকটা পরিষ্কার জল পাওয়া সম্ভবপর হয়। কিছুটা ফটকিরি জলে মিশিয়ে 
নিলে, ময়লাগুলির থিতানো অনেকটা সহজ হয়, কিন্তু এভাবে জলকে জীবাণুমুক্ত 


করা যায় না। 


১২০ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


জলকে নির্দোষ করার সবচেয়ে ভাল উপায়, ছাকা ও থিতানো জলকে 
আগুনে ফুটিয়ে নিয়ে ফিণ্টার করে নেওয়া । এভাবে জলকে শোধন করার জন্য 
নানা উপায় অবলম্বন করা হয়। সবচেয়ে সহজ উপায় চার ঘড়ার ফিণ্টার । 
'পাড়াগায়ের রেলষ্টেশনগুলিতে সাধারণতঃ এ রকম ফিপ্টারই ব্যবহৃত হয়। 
একটি লম্বা কাঠের তেপায়ার চারটি তাকে বসানো থাকে চারটি মাটির কলনী। 
উপরের তিনটি কলসীর নীচে ফুটো থাকে, কিন্ত সকলের নীচেরটিতে তা থাকে 


দুষিত জল 


পরিষ্ণুত জল 


চার ঘড়ার ফিল্টার 


না। সকলের উপরের কলসীতে শুধু জল, দ্বিতীয়টিতে কা1ঠকয়লা, তৃতীয়টতে 
থাকে বালি এবং চতুর্থটির মুখ ঢাকা থাকে পরিষ্কার মিহি কাপড় দিয়ে। 
আগেই কতকটা ছাকা ও থিতানো জলকে ভাল ক'রে কোন পাত্রে ফুটিয়ে নিয়ে 
ওঁ জলকে প্রথম কলসীতে ঢেলে দিতে হয়। দ্বিতীয় কলমীতে কাঠকয়লার 
মধ্য দিয়ে আসতে আসতে জলের দুর্গন্ধ ও কতকটা ময়লা তাতে আটকে যায়, 
পরে নীচের ফুটো দিয়ে জল যখন তৃতীয় কলসীতে নেমে আসে তখন এ 


vr 


বাসগৃহ ১২১ 


কলসীর মিহি বালিতে আরো! অনেক কিছু ময়লা আটকে যায়। স্থৃতরাং তার 
নীচের ফুটো দিয়ে পরিদ্ধার ও নির্দোষ জলের ধারা চতুর্থ কলমীতে নেমে 
আসে। সেখানে জমা হওয়ার আগে তার মুখের মিহি কাপড় ছাকনীর 
কাজ করে বলে দ্বিতীয় কলমীর কাঠকয়লার কুচি কিংবা তৃতীয় কলসীর বালিও 
আটকে যায় তার উপর। স্থতরাং এ অবস্থায় এ চতুর্থ কলসীর নির্দোষ 
ও সংশোধিত জল পান করলে রোগের কোন আশঙ্কা থাকে না। 

গৃহে জলকে ফিল্টার করার জন্য নানা রকমের ফিণ্টার বাজারে কিনতে 
পাওয়া যায়, যমন বার্কফেন্, ফিল্টার (95501 Filter), পাস্তর- 
চেম্বারলেন ফিণ্টার ( Pasteur Chamberlain filter ) গ্রভৃতি। 
এগুলির সাহায্যে গৃহে পানীয় জলকে অনায়াসে অনেকটা নির্মল ও নির্দোষ 
ক'রে পানের যোগ্য করে নেওয়া চলে। 

বার্কফেন্ড ফিপ্টার_এটি পোসিলেন বা চীনেমাটির একটি লঙ্গা 


বার্কফেন্ড, ফিল্টার 
ঢাকনি দেওয়া আধার। এর উপরে একটি এবং নীচে আর একটি প্রকোষ্ঠ 
আছে। এক রকম মাটি দিয়ে তৈরী ছিদ্রযুক্ত ফাপ] নলের সাহায্যে উপরের 
গ্রকোষ্ঠে ঢেলে দেওয়া জল ফিণ্টার হয়ে যখন ফোটা ফোটা ক'রে নীচের 


১২২ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


প্রকোষ্ঠে পড়তে থাকে, তখন তা জীবাণুমুক্ত থাকে, কেননা, এ অতি সুক্ষ্ম 
ছিদ্রে জীবাণুগুলি আটকে যায়। এর সাহায্যে অতি অল্প সময়ের মধ্যেই 
জলের শোধন সম্ভবপর হয়। তবে অন্থবিধে এই যে উপরের প্রকোঠে ঘোলা 
জল ঢাললে, তলানি প’ড়ে নলের ছিদ্রগুলি বন্ধ হয়ে যায় ও তা অকেজো হ'য়ে 
পড়ে। হৃতরাং কয়েকদিন পর পর বুরুশ দিয়ে তাকে যতদূর সম্ভব পরিষ্কার 
করে নিতে হয়; মাঝে মাঝে গরমজলে ফুটিয়ে নিয়ে পরিষ্কার করলে আরো 
ভাল হয়। ওঁ ছাকনির নলটি মাটির তৈরী ব'লে, খুব বেশীদিন টিকে না, 
সহজেই ভেঙ্গে যায়। 

পাস্তর-চেম্বারলেন ফিপ্টার-এর বাইরের গড়ন বার্ক ফেন্ড ফিন্টারের 
মতই ; কিন্তু এর মধ্যে ছিদ্রযুক্ত কতকগুলি পোসিলেনে তৈরী নল আছে, 
এবং তাদের মধ্য দিয়ে জল যখন চুইয়ে যেতে থাকে, তখন জীবাণুগুলি ও 
সুন্ম ছিদ্র দিয়ে গ’লে যেতে পারে না বলেই নীচের আধারে নির্মল ও 
জীবাণুমুক্ত জল জম! হ'তে থাকে। বার্কফেন্ড, ফিন্টারের চেয়ে পাস্তর- 
চেম্বারলেন ফিণ্টার অনেক বিষয়ে ভাল এবং অধিকতর নির্ভরযোগ্য । এর 
নলগুলিও খুব ভঙ্গুর নয় ব'লে এরকম একটি ফিল্টার কিনলে অনেকদিন চলে, 
আর ব্যবহারের পক্ষেও বিশেষ স্থবিধে। এরকম ফিণ্টার প্রয়োজন-মত 
ছোট, মাঝারি বা বড় আকারের পাওয়া যায়। বিশেষজ্ঞদের মতে এ রকম 
ফিল্টার খুবই নির্ভরযোগ্য এবং স্থবিধেজনকও বটে । 

আবার যখন পুকুর, কৃয়ো, বা কলের জলাধারে কোন কারণে জল 
দুষিত হওয়ার জন্য একসঙ্গে বিশোধন আবশ্যক হয়, তখন কোন উপযুক্ত 
রাসায়নিক উপাদানের সাহায্যেই তা করতে হয়। পটাশ পার্সাঙ্গানেটের কথা 
আগেই বলা হয়েছে। তা ছাড়। ব্লিচিং পাউডার, ক্লোরোজেন প্রভৃতিও 
এভাবে জল-মংশোধনের জন্য উপযুক্ত পরিমাণে ব্যবহৃত হয়। এদের মধ্যে যে 
মুক্ত ক্লোরিন গ্যাস থাকে, তাই জলে দ্রবীভূত হয়ে ভীবাণুগুলিকে সমূলে নষ্ট 
করে। কিন্তু জলে মেশানো ক্লোরিনের গন্ধ মোটেই ভাল নয়, তা ছাড়া অনেক- 
দিন ধরে ক্লোরিন-মিশ্রিত জল পান করতে করতে আবার পেটও খারাপ হ'তে 
পারে। কিন্তু যখন কলেরা, টাইফয়েড প্রভৃতি মহামারীর আকারে দেখা দেয়, 
তখন মহামারীর প্রসারকে খর্ব করার জন্য জল-বিশোধনের এরকম ব্যাপক ও 
নির্ভরযোগ্য কোন উপায় অবলঙ্ধন করা খুবই দরকার । 

চোলাইকরণ--জলকে সব রকমে নির্দোষ ও জীবাণুমুক্ত ক'রতে হ'লে 
তা একমাত্র সম্ভব চোলাইকরণ (4156115597 ) প্রক্রিয়ার সাহায্যে । 


বাসগৃহ ১২৩, 


ছাকা ও থিতানো জলের সঙ্গে পটাশ পার্মাঙ্গানেট মিশিয়ে সে. জলকে প্রথমে 
বাষ্পে ও সে বাষ্পকে ঠাণ্ডা করে পুনরায় জলে পরিণত করার নামই 
চোলাইকরণ। চোলাইকরা জল সাধারণতঃ 'উধধ-তৈরী ও ইন্জেক্শনের জন্য 
এবং বৈদ্যুতিক ব্যাটারি প্রভৃতিতেও ব্যবহৃত হয়। চোলাই করার জন্য বিশেষ 
যন্ত্রপাতির ব্যবস্থা আবশ্তক। সাধারণতঃ বাড়ীতে এরূপে চোলাই করে জলকে. 


চোলাইকরণ যন্ত্র 


চি 
নির্দোষ করা সম্ভবপর নয়, তাছাড়া ও জল অত্যন্ত বিস্বাদও বটে, কারণ জলে যে. 
অক্সিজেন থাকাতে আমরা জলের স্বাভাবিক স্বাদ পাই, চোলাইকর| জলে এ 
অক্সিজেন একেবারেই থাকে না। এ অবস্থায়ও বিশুদ্ধ জলে অজোনপূর্ণ বামুকে 
চালিয়ে দিলে আবার তার স্বাভাবিক আশ্বাদ ফিরে আসে। 
ঘরে জল ধ'রে রাখার ব্যবস্থা__নলকৃপের, গভীর কুয়োর, সংরক্ষিত 


গৃহে জল ধরে রাখার ব্যবস্থা 


পুকুরের কিংবা কলের জল প্রয়োজনমত পান কিংবা অন্য ব্যবহারের জন্য 
এমনভাবে কোন উপযুক্ত পাত্রে ধরে রাখতে হয়, য'তে তার মধ্যে ধুলোবালি না! 


রে 


১২৪ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


পড়তে পারে, কিংবা ময়লা হাত, আঙ্গুল বা ঘটি-বাটির দ্বারা তা দূষিত না হতে 
পারে। ব্যবহার্য পানীয় জলকে পিতলের কিংবা দস্তালিপ্ত ( গ্যালভেনাইজড.) 
লোহার চাদরের ড্রাম, পিতলের ঘড়া বা কলসী, মাটির কলদী, মাটির কুঁজো প্রভৃতি 
নানা আকার ও প্রকারের জলাধারের মধ্যে সঞ্চয় করে রাখা হয়। ড্রামগ্ডলিতে 
উপরে ঢাকনি ও নীচের দিকে গায়ে প্রয়োজনমত জল বের করে নেওয়ার 
জন্য কলের চাবি থাকলেই ভাল হয়। মাঝে মাঝে ড্রামের ভিতর ভাল ক'রে 
পরিষ্কার ক'রে নিতে হয় এবং রোজ তাতে জল ভরতি ক'রে দরকারমত 
কলের চাবি ঘুরিয়ে জলকে কোন গ্লাসে বা পাত্রে ধারে নিলে, জলের অপব্যয় 
হয় না। কোন অবস্থাতেই হাত বা অন্য পাত্র এগুলির মধ্যে ডুবিয়ে জল 
তোলা উচিত নয়। 
পিতল কিংবা অন্য কোন ধাতুর ঘড়া বা কলসীতেও জল রাখা যায়, কিন্ত 
তাদের মুখ যেন এত ছোট না হয়, যাতে মাঝে মাঝে হাত ঢুকিয়ে মেজে-ঘসে 
“ভিতর পরিষ্কার করা! যায় না। মাঝে মাঝে এভাবে তাদের পরিষ্কার ক'রে 
নিতে হয় এবং তাহ’তে জল ঢেলে কিংবা গড়িয়ে নিয়ে কলমীর মুখে আবার 
ঢাকনি চেপে দিতে হয়। জল গড়িয়ে নেওয়ার সময়ে যথেষ্ট সতর্কতা অবলম্বন 
না করলে প্রয়োজনাতিরিক্ত জল ছলকে পড়ার জন্য শুধু জলের অপচয়ই হয় 
না, মেঝে, দেওয়াল প্রভৃতিও নষ্ট হতে পারে। 
গ্রীষ্মকালে জল ধ'রে রাখার পক্ষে মাটির কলসীই ভাল, কারণ তার সক্ষম 
ছিদ্রগুলি দিয়ে যখন খানিকটা জল বাইরের গরম হাওয়ায় মিশে যেতে থাকে, 
তখন সঙ্গে সঙ্গে জলও ঠাণ্ডা হতে থাকে । এজন্য মাটির কলপীর জল পান 
ক'রলে শরীর স্িগ্ধ হয়। মাটিতে বালিমেশানো থাকলে জল আরো বেশী ঠাণ্ডা 
হয়। মাটির কলশীর ভিতন ও মাঝে মাঝে পরিষ্কার ক'রে নেওয়া উচিত এবং 
জলকে সর্বদাই কলমীর মুখে উপযুক্ত ঢাকনি দিয়ে ঢেকে রাখা উচিত। এভাবে 
মাটির কুঁজোতেও পানের জন্য অল্প পরিমাণে জল ধ'রে রাখা যায়। কিন্ত 
অঙ্থবিধে এই যে, তাতে বেশী জল ধ'রে না এবং তার মধ্যে হাত ঢুকিয়ে তাকে 
মাঝে মাঝে পরিষ্কার করাও সম্ভবপর নয়। মাটির কলী ব| কুঁজো নতুন হ'লে 
প্রথম ছু-একদিন তাতে জল রেখে ত! ফেলে দিতে হয়, কেন না এ জলে 
পোড়ামাটির গন্ধ থাকে । যতদিন সুন ছিদ্রগুলি ঠিক থাকে, জল বেশী ঠাণ্ডা 
হয়, কিন্তু ক্রমশঃ যখন এ ছিদ্রগুলি বন্ধ হয়ে আসতে থাকে, তখন আর জল 
তেমন ঠাণ্ডা হয় না। এ অবস্থায় মাটির কলপী বা কুঁজোকে বদলে নেওয়াই 
উচিত। মাটির কলসী বা কুঁজোর দামও এমন কিছু নয়, স্থতরাং বছরে 


ডি 


বাসগৃহ ১২৫. 


দু-তিনবার বদলাবার খরচও খুব বেশি পড়ে না। আবার অনেক সময়ে অসতর্ক 
ব্যবহারের ফলেও তা ভেঙে যায়, তখন বদলাতে-ই হয়। 

শহরের উচু উচু, বাড়ীতে অনেক সময়ে কলের জল, তেতলা, চারতলায় 
উঠেনা, এমন কি সময়ে সময়ে দোতালাতেও জল পাওয়া না। যাতে বাড়ীর 
সর্বত্র জল পাওয়া যায় তার জন্য ছাদের উপরে একটি বড় ট্যাঙ্ক, করে নিয়ে, 
হয় টিউবওয়েলের সঙ্গে পাম্প লাগিয়ে, না হয় আর একটি আধারের মধ্যে 
জমানো জ্রলকে পাম্প করে এ ট্যাঙ্কে তুলে নিতে হয় এবং তা হ'তে পাইপের, 
সাহায্যে বাড়ীর যে কোনখানে যে কোন সময়ে জল পাওয়া যায়। ওঁ দুটি, 


জলের কল ও জলের ট্যাঙ্ক সমেত মলশোধক পায়খানা 


ট্যাঙ্ককেও সর্বদা ঢেকে রাখা এবং মাঝে মাঝে পরিফার করা উচিত। 
পায়খানার ক্লাশে ব্যবহারের জন্য, কিংবা মলশোধক পায়খানার ফ্লাশের জন্য ছাদে 
আর একটি অপরিক্রুত জলের ট্যাঙ্ক, থাকা আবশ্তক। কলের জল সারাদিন 
পাওয়া যায় না, স্থতরাং স্নান ও অন্যান্য গৃহস্থালির কাজের জন্য জলকে একটি 
চৌবাচ্চায় ধরে রাখা উচিত। জলের প্রয়োজন কম হলে বড় ড্রাম বা কয়েকটি: 
বালতিতেও তা ধরে রাখলে চলে, কিন্তু যে ভাবেই রাখা হোক না কেন, সর্বদাই: 
জলকে ঢেকে রাখা উচিত। 


১২৬ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


প্রশ্ন 

১। গৃহ-নির্মাণ পরিকল্পনার বিস্তারিত বিবরণ দাও । 

২। গৃহের উচ্চত৷ অনুদারে ভিত এবং একতলা, দোতলা ও তিনতলার 
‘দেওয়ালের প্রস্থ কি হওয়া উচিত? 

৩। প্রত্যেক ব্যক্তির পক্ষে কি পরিমাণ মুক্তব যু আবশ্যক ? ছুটি শয্যা যুক্ত 
একটি শয়ন কক্ষের স্বাস্থ্যসম্মত আকার ও উচ্চতা কি হওয়া উচিত? 

৪। গৃহে সাধারণতঃ কি ভাবে শৈত্য ও তাপ নিয়ন্ত্রণ করা যায়? 

৫) গৃহে ব্যবহৃত জল বিশোধনের উপায় কি? সেগুলির মধ্যে সকলের 
চেয়ে সহজ উপায় বর্ণনা কর। ) 

৬। গৃহে ব্যবহারের জন্য জলকে ধরে রাখার উপযুক্ত ব্যবস্থা কি? 


দ্বিতীয় অধ্যায় 
গৃহের গাত-মন্ধা 


গৃহের সাজ-সজ্জ। বলতে আমরা ঘরের মেঝের, দেওয়ালের, দরজ|-জান।লার 
ও ছাদের সুদৃশ্য গড়ন ও সঙ্জার সঙ্গে, পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন ঘরে স্ুচারুরূপে 
আমবাব-পত্রেরও উপযুক্ত সংস্থান বুবি। কাচা কিংবা পাকাবাড়ী যাই হোক 
না কেন, নির্মাণকালে তার প্রতিটি অংশের প্রতি নজর থাকা উচিত, যাতে 
তার প্রত্যেকটি অংশ প্রয়োজনমত এবং স্থরুচিসন্মত হয়। সব কিছুর সামগ্রন্ত 
গৃহের সাজ-সজ্জার একটি প্রধান অংশ। মেটে ঘরে মার্বেল পাথরের মেঝে 
যেমন বেমানান, তেমনি প্রাসাদে গোবর-নিকানো মেঝেও দৃষ্টিকটু। সুতরাং 
সব সময়েই সব কিছুর সামনঞ্জস্তের প্রতি নজর রাখা উচিত। 

কার্পেট ব| গালচে- কুঁড়ে ঘরে মাটির মেঝে হলেও প্রত্যহ গোবর 
মাটি দিয়ে নিকাশে। মেঝে দেখতে বেশ হয়। টিনের বা টালির ছাদযুক্ত 
ঘর হ'লে, মেঝেকে গিমেন্ট করিয়ে নেওয়াই উচিত। পাকা বাড়ীতে সামর্থ্য 
অস্থপারে কেউ বা পিমেন্টের কেউ বা মোজাইকের, কেউ বা টাইলের 
আবার কেউ বা মার্বেল পাথরের মেঝে করেন । এদের মধ্যে ঢালা সিমেন্ট বা 


সিমেন্ট বা মোজাইকের মেঝে 


মৌজ।ইকের মেঝে পরি্ষার-পরিচ্ছন্ন রাখার পক্ষে ভাল এবং ইচ্ছেমত 


নক্সা কেটে মোজাইকের মেঝে করলেও দেখতে মন্দ হয় না। টালি 


ও নানা রঙের মার্বেল পাথরের চৌকো চৌকো। টুকরো জুড়ে যে মেঝে তৈরী 


১২৮ সরল গাহ্‌স্থ্যা বন্য! 


হয়, তা দেখতে খুব ভালই হয় বটে, কিন্তু পুরানো হ'য়ে গেলে তাদের জোড়ার 
ফাকগুলিতে ময়লা বা ধূলোবালি জমার আশঙ্কা থাকে। অনেকে আবার৷ 
মেঝের উপর নানা স্দশ্ কার্পেট বা গালচে বিছিয়ে গৃহের সৌন্য্য বাড়াতে 
চেষ্টা করেন। ফুল, লতা-পাতা ও অন্যান্য নানা নঝ্মা-কাটা গালিচা কিনতে 
পাওয়া যায়। এদের মধ্যে সব চেয়ে দামী ও দেখতে সুন্দর, পারস্তদেশে বা 
কাশ্মীরে যেগুলি প্রস্তুত হয়। সেগুলি এত পাতলা, মখমলের মত মস্থণ, ও সুন্দর 
যে ঘরের মেঝেতে বিছানো থাকলে, তাতে ঘরের চেহারাই একেবারে বদলে 
যায়। আবার কম দামের গালচেও পাওয়া যায়, কিন্তু ঘরের সৌন্দর্য্য তাতে 
যতই বাড়ুক, উপযুক্তভাবে রোজই ইলেক্টি,ক যন্ত্রের সাহায্যে পরিদ্ধারের ব্যবস্থা 
না থাকলে ক্রমাগত তাতে ধুলোবালি জমতে থাকে বলে, স্বাস্থা ক্ষুণ হওয়ার খুবই 
আশঙ্কা থাকে । স্থদৃশ্ঠ বহুমূল্য পারসীক বা কাশ্মীরী গালচেও যথেচ্ছ ব্যবহারে, 


কার্পেট বিছানে| ঘরের মেঝে 


অর্থাৎ ধুলো, কাদা, বালি, সিগার বা সিগারেটের ছাই প্রভৃতিতে কিছুকালের 
মধ্যেই এমন নোংরা ও অব্যবহাধ্য হয়ে উঠে যে, যা আগে ছিল নয়ন মুগ্ধকর, তাই 
হ'য়ে পড়ে চোখের পক্ষে গীড়াদায়ক। স্থতরাং ঘরের : সৌন্দর্য বাড়াতে, 
কার্পেট বা গালচে মেঝেতে পেতে দিলেই হল না, যাতে তাকে পরিষ্কার 
পরিচ্ছন রেখে তার দৌন্দর্ধ অ্ুপ্ রাখা যায় সেঞজন্ প্রচুর হত্ব নেওয়া উচিত) 


গৃহের সাজ-সঙ্জা ১২৯ 


মরে অল্প মূল্যের পুরু ও লঙ্কা লম্ব। আশ-যুক্ত গালচে না পাতাই ভাল, কারণ 
তাতে ঘরের সৌন্দধ্য ত বাড়েই না, বরং তাকে উপযুক্তভাবে পরিষ্কার রাখতে 
প্রাণাস্ত পরিশ্রম হয়_আর তা৷ না রাখতে পারলে তাতে প্রচুর ধুলো-বালি 
জমা হওয়াতে ঘরের আবহাওয়া পর্যন্ত দূষিত হয়ে পড়ে । 

ভাল কার্পেটের মধ্যে নানারকমের নক্সা থাকে। তার মধ্যে নানীরকমের 
ফুল, লতাপাতা প্রভৃতির সুম্ম কারুকার্যই বেশি থাকে। কোন কোনটিতে 
অতি প্রমিদ্ধ কোন কিছুর--যেমন মিশরের পিরামিড, আগ্রার তাজমহল বা 
কোন মসজিদ বা মন্দির প্রভৃতিও আকা থাকে, আবার কোন কোনটিতে 
প্রাকৃতিক দৃশ্য কিবা মরুভূমিতে উটের ছবি, সমুদ্রে ব| নদীতে ভাসমান নৌকো! 
বা জাহাজের ছবি, কোনটিতে বন্যজন্ত কিংবা শিকারীর ছবি, এমনি নানারূপ 
নক্সা পাওয়| যায়। স্থতরাং কার্পেট-নিবাচনে সর্বদাই নজর রাখা উচিত যে তা 
যেন ঘরের অন্যান্য সাজসজ্জা ও আসবাব পত্রের অনুরূপ হয়। অতি সাদাসিধে 
ঘরের মেঝেতে জবড়জঙ কার্পেট পাতলে তাতে ঘরের সৌন্দর্য্য কমে বই বাড়ে 
না। আবার মন্দির বা মসজিদের ছবি আছে যে কার্পেটে, তা ডয়িংরুমে 
পেতে, যদি তার উপর জুতে৷ মম্মম্‌ করে চলাফেরা করা যায়, তাহলে তাও 
স্থরুচিসন্মত হয় না।, 

দেওয়ালে আক। ছবি ও কারুকার্য-কুঁড়ে ঘরের গোবর-মাটিতে 
নিকানে| কীচা দেওয়ালে আমাদের দেশের আগেকার পটুয়াদের অকা ছবি- 
থাকতো। শোয়ার ঘরের দেওয়ালে নানা ফুলের গাছ ও বরকনে প্রভৃতির ছবি, 
পুজোর ঘরে ঠাকুর-দেবতার ছবি প্রভৃতি আগেকার কালে লোকের পছন্দ ও রুচি- 
সঙ্গত ছিল। তখনকার দিনে পাকাবাড়ীর দেওয়ালেও মালিকের পছন্দ-অশ্গসারে 
চিত্রকরের! নানারঙে নানা প্রসিদ্ধ ঘটনার ছবি একে গৃহ্সক্জা বাড়াতেন। 

মিলানের প্রসিদ্ধ ীর্জায় যীশুখীষ্টের বারোজন শিশ্যসহ শেষ সান্ধ্য ভোজনের 
ছবি একখানি ইতিহান প্রসিদ্ধ চিত্র। এ ভাবেই আমাদের দেশে মন্দির 
প্রভৃতিতে কোথাও দেব-দেবী, কোথাও হন্মানজী প্রভৃতির ছবি আজও দেখতে 
পাওয়া যায়। পুরাতন কালে বাংলাদেশেরও ধনীদের পাঁকাবাড়ীর দেওয়ালে 
দেব-দেবী কিংবা এতিহাসিক বা পৌরাণিক ঘটনার ছবি অকানো হতো । 
আজকাল রাজা-মহারাজের প্রাসাদ ছাড়া, বাড়ীর দেওয়ালে বা ছাদে ছবি- 
আ'কানো আধুনিক যুগের পক্ষে খুব রুচিসম্মত নয়। মুসলমানযুগের ছোট 
চা কৰল নাগা রাও চীনক 
রেওয়াজও আজকাল আর নেই। 

৯ 
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দেওয়ালের রউ-_পাকাবাড়ীতে অনেকেই এক রঙা দেওয়াল পছন্দ 
করেন, কেউ বা সাদা, আবার কেউ বা নানীরডের ডিস্টেম্পার করা রঙ পছন্দ 
করেন। পছন্দ ও রুচিতে ব্যক্তিগত পার্থক্য থাকা স্বাভাবিক; বিভিন্ন অবস্থায় 
বিভিন্ন রঙের উপযোগিতা-সম্বন্ধে জ্ঞান থাকলে সে অনুমারে ছাদে ও দেওয়ালে 
রঙ করালে, শুধু চোখের ও মনের পক্ষেই আরামদায়ক হয় না, অনেক সময়ে 
কার্ষকারিতা'ও বাঁড়ে। রঙের প্রভাবে চোখের কাজ সহজ কিংবা কঠিন হয়, 
মনে প্রন্ধুল্প কিংবা বিমর্ষভাৰ আসে, আবার কাজকর্মের প্রেরণা কিংবা অবসাদও 
আসতে পারে। দেওয়াল ও ছাদের পক্ষে সাদা রঙই অনেকে পছন্দ করেন। 
সাদা রঙ পবিত্রতার প্রতীক কিন্তু উজ্জল দিবালোকে রোদ, এসে পড়লে তা 
মানুষের চোখের পক্ষে পীড়াদায়ক হয় ও তাতে সহজেই ক্লান্তি আসে। কিন্ত 
রাত্রিকালে পড়াশুন| করতে হলে, অন্য রঙগুলি বাতির উজ্জলতাকে অনেকটা 
শোষণ করে নেয় বলে সাদা! রঙই পড়ার ঘরের দেওয়াল ও ছাদের*পক্ষে বেশী 
উপযোগী । 
শয়ন-ঘরের রঙ কখনই খুব উজ্জল হওয়া উচিত নয় কারণ ক্লান্ত দেহ ও মনে 
খে সময় লোক শয্যায় দেহকে এলিয়ে দিয়ে আরাম উপভোগ করতে চায়, সে 
সময়ে দেওয়ালের উজ্জল রঙ তার চোখকে ও মনকে আরে) অবসন্ন ও ক্লান্ত করে 
দেয়, এজন্য শয়ন কক্ষের জন্য কোন ফিকে ও ন্গিগ্ধ রঙই উপযোগী । ফিকে 
সবুজ বা কচি কলাপাতার রঙ কিংবা ফিকে নীল রঙ, এ ছুটির যে কোনটিই 
শোয়ার ঘরের দেওয়ালের উপযুক্ত রঙ | বৈঠক খানা কিংবা অফিসঘরের পক্ষে 
হলদে কিংবা ফিকে গোলাপী রঙই প্রশস্ত, কারণ তাতে মনে সজীবতা, 
্রফুল্লত। ও আনন্দের পরিবেশ জাগে । শিশুদের পড়াশুনা কিংবা খেলার ঘরের 
দেওয়ালে এমন রঙ. থাকবে যাতে তাদের মনে সর্বদাই আনন্দ, প্রেরণা ও 
উদ্দীপনার ভাব অঙ্ষু্ থাকে । কমলা, গোলাপী এবং কতকটা সোনালী রঙ এ 
হিসেবে উপযুক্ত । খাবার ঘরের পক্ষেও এ রঙগুলি উপযোগী, কেন ন! খাবার 
সময়ে মন প্রফুল্ল ও অবপাঁদমুক্ত না হ'লে খাওয়ার তৃপ্তি-লাভ সে রকম 
হয় না। পূজার ঘরের পক্ষে সাদা রঙই প্রশস্ত । গাঢ় লাল ও কাল রঙ কিংবা 
নানা রঙের মিশ্রণ গৃহের কোন ঘরেরই দেওয়ালের পক্ষে উপযুক্ত নয়। 
দেওয়ালে যে কোন রঙই থাকুক না কেন, ছাদের খানিকটা নীচে যদি কালো 
রঙের একটি সরু রেখা! মোজান্থজি চারটি দেওয়ালের উপরের অংশে টেনে 
দেওয়া হয়, তাতে ঘরের দেওয়ালের রউটি উজ্জল হয়ে ফুটে উঠে। রাত্রিতে 
গান-বাজনার আসর কিংবা বৈঠক বসে যে ঘরে, সে ঘরের রঙ কখনই ফিকে 
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সবুজ বা নীল হওয়া উচিত নয়; আলোর স্পর্শে উজল হয়ে উঠে যে সকল 
রঙ যেমন কমলা, হলদে, বা গোলাপী প্রভৃতি রঙই তার পক্ষে প্রশস্ত | 

দেওয়ালে টাঙানো! ছবি_আগে বড় বড় বাড়ীর দেওয়ালে ছোট- 
বড় তৈলচিত্র ও অন্ঠান্ত ছবি এত বেশী টাঙানোর রেওয়াজ ছিল যে, 
দেওয়ালের অতি অল্প অংশই ফাকা থাকতো । আজকাল কিন্ত সেরূপ পছন্দ ও 
রুচি আর নেই। অতি অল্প-সংখ্যক কয়েকখানা ভাল ভাল ছবি ছাড়া অযথা 
গেওয়ালকে ভারাক্রান্ত ক'রে তার নিজস্ব সৌন্দর্যকে আড়াল করে না রাখাই 
উচিত। বৈঠকখান1-ঘরে কোন ভাল চিত্রকরের কয়েকখানা ছবি, খাবার ঘরে 
কয়েক খানা প্রান্তীতিক দৃশ্যের ছবি, শয়ন-ঘরে পিতামাতা কিংবা নিকট 
আত্মীয়দের গোটাকয়েক ছবি, পুজোর ঘরে ঠাকুর-দেবতা কিংবা শ্রীরামরুফ 
পরমহংস, বিবেকানন্দ, প্রীগোরাঙ্গ প্রভৃতির কয়েকখানা ছবি, এবং ছেলে 
মেয়েদের পঁড়ার ঘরে বীর, মনীষী, শ্রেষ্ঠ বিজ্ঞানী প্রভৃতির ছুচারখানা ছবি 
ছাড়া আর কোন ছবি বা ক্যালেগারের প্রাচুধ রাখা উচিত নয়। দেওয়ালে 
ছবি থাকলে, সেগুলিকে এবং ছবির পিছনে দেওয়ালের অংশকেও ঝেড়ে 
সর্বদাই পরিষ্কার রাখা উচিত, কারণ তা না হলে ধুলো-বালি জমে ও মাকড়সার 
জালে ও ঝুলে দেওয়ালই শুধু নষ্ট হয় না, ্বাস্থাহানিরও আশঙ্কা থাকে। 
ছবিগুলির ফ্রেমও যত সাদাসিধে হয়, ততই ভাল। কাঠের কিংবা গিণ্টিকরা, 
কিংবা হাতীর দাতের বা রূপোর কারুকার্ধ-খচিত ফ্রেমে পুলো-বালি প্রচুর 
আটকে থাকে ব'লে, অনর্থক পয়সা খরচ ক'রে ছবির জন্য এরকম ফ্রেমের 
ব্যবস্থা না করাই ভাল। 

আজকাল ছাদ হ'তে বাতি না ঝুলিয়ে দেওয়ালের গায়েই নানা রকম বাতির 
ব্যবস্থা করা যায়। পছন্দ ও রুচিমশ্মত ভাবে দেওয়ালগুলিতে, ঘরের 
মেঝে, ছাদ, দরজা-জানালার পরদা ও আসবাব-পত্রের সঙ্গে খাপ খাইয়ে নানা 
রকমের শেডুক্ত বাতি বসালে, শুধু রাত্রিতেই বাতি-জালানো অবস্থায় ঘরের 
“সৌন্দর্য বাড়ে না, দিনের বেলায়ও দেওয়ালগুলিকে দেখতে বেশ ভাল লাগে। 
আজকাল আবার অনেকে দেওয়ালের গায়ে নিয়োন-বাতির নল লাগিয়ে, 
রাত্রিতে ঘরের সৌন্দর্য বাড়াতে চেষ্টা করেন। তাতে সময়ে সময়ে সৌন্দর্য 
বাড়ে বটে, কিন্তু পড়াশুনা! কিংবা কাজকর্মের পক্ষে এরূপ আলো! মোটেই 
উপযোগী নয়। 

দরজা-জানালার পদ--কতকটা আবরু-রক্ষা, কতকটা অতিরিক্ত আলো! 
"ও রোদকে বাধা দেওয়া এবং কতকটা অবাঞ্ছিত ও অপ্রিয় দৃশ্য হ'তে নিজের 
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চোখকে বাচাবার জন্য আবশ্যক হ'লেও, দরজা-জানালার পর্দাও গৃহসজ্জার 
একটি অত্যাবশ্যক অঙ্গ । পর্দার রঙ, আকার, ও চেহারা বা কাটছাট"এমন 
হওয়া! উচিত যাতে দেওয়াল, মেঝে, আসবাবপত্র, সব কিছুর সঙ্গেই তার সামগ্রস্ত 
থাকে, এবং তার ফলে ঘরের পরিবেশ আরো গ্রীতিকর ও আরামদায়ক হ'য়ে 
উঠে। পর্দা সাদাসিধে কীজ-করা, কিংবা জবড়জংও হয়। সাদাসিধে 
পর্দাকেও উপযুক্ত বিন্যাসের দ্বারা অনেকটা মনোরম করা যায়। ঘরের অন্য 
সব কিছুর সঙ্গে কাকুকার্-খচিত পর্দার সামগ্রস্ত না থাকলে কখনই ভাল দেখায় 
না। জবড়জং অর্থাৎ ভারী মলমলের কিংব| অতিশয় কারুকার্যখচিত খুব গাঢ় 
রঙের কিংবা কাটছাটের ও ভাজের আধিক্যে ভারাক্রাস্ত্র হ'লে পর্দা ঘরের 
মৌনদধ ন! বাড়িয়ে, তাকে অনেকটা খাটোই ক'রে । সুতরাং দরজা-জানালার 
পর্দা এমন হওয়া উচিত যাতে প্রয়োজনও মিটে এবং সঙ্গে সঙ্গে তা দরজা- 
জানালীকে অধিকতর স্থদৃশ্য করে তোলে । আমাদের দেশে সৰ্বদা প্রচুর রোদ 
ও বৃষ্টির ছাট লা:গ ব'লে পর্দার রঙ সহজেই ফিকে হয়ে যায় এবং সেজন্য ছি'ড়েও 
যায় শীগগির। রোদ ও জলের ছাট হ'তে তাদের বীচানে। যায়, দরজা-জানালার 
উপরে ব্র্যাকেট করে, এবং দরজা জানালা হতে খানিকটা তফাতে ঘরের মধ্যেই 
পর্দা-টাঙানোর ব্যবস্থা করলে। ডরয়িংরুম, খাবার ঘর, অঁফিস ঘর, ছেলেমেয়ের 
পড়ার ঘর, শয়ন ঘর প্রভৃতি সবখানেই পর্দা খাটাবার জন্য এরকম ব্যবস্থা থাকলে 
খুব ভাল হয়। যে সকল ঘরে, আবরুর জন্য নয়, শুধু সৌন্ধ্যের জন্য পর্দা 
ঝুলানো হয়, তাদের দরজা-জানালায় দুদিকে দুভাগে ভাগ করা পর্দাই ভাল। 
ত। দিয়ে ইচ্ছেমত মাঝখানে টেনে দিলে সমস্ত দরজা বা জানালা ঢাকা 
যেতে পারে, আবার, ছু-চৌকাঠ হতে সুতো দিয়ে মাঝখানে বেঁধে দিলেও 
কতকটা ভাজকর| ও কতকট! ঝোলা অবস্থায়ও মন্দ দেখায় না। এরকম 
পর্দার কাটছাট সাদাসিধে, কাপড় পাতলা ও রঙ ফিকে নীল কি সবুজ 
হলেই ভাল হয়। শয়ন্ঘরের কিংবা কাপড়-ছাড়ীর ঘরের দরজার পরদ1 
ভাগ করা না হওয়াই ভাল, কারণ এ পর্দার মূল উদ্দেশ্য আবরুরক্ষা_-তাই 
তা’ একটু পুরু কাপড়ের, কিন্তু শয়ন কক্ষের দেওয়ালের রঙের এবং 
আরবাবপত্রের সঙ্গে মানানসই হওয়া চাই। আবরুরক্ষার জন্য জানালার 
পর্দাগুলি জানালার মাঝামাঝি ছুটি শ্রীং বা রডের সঙ্গে, এক টুকরো কিংবা 
দুট্ুকরো অবস্থায় খাটানো যেতে পারে। পর্দা যদি জানালার চেয় খানিকটা 
বেশী চওড়া হয় তাহলে, রডের মাপের সঙ্গে খাপ খাওয়াতে হলে খানিকট। 
গুটিয়ে এমন ভাবে বসানো যায় যাতে পরপর ভাজ পড়ে এবং এভাবেই সাদাসিধে 


ছা যা 


জবড়জং পর্দা দুভাগে ভাগ কর! জানালার পর্দা 


১৩৪ সরল গাহস্থ্য বিদ্যা 


পর্দাও কতকটা! স্থদৃশ্য হয়। দুটুকরোর পর্দা হ'লে ইচ্ছেমত দুপাশে গুটিয়ে 
মাঝখানে খোলা রাখা যায়, আবার প্রয়োজন-মত দুটিকে মাঝখানে টেনে 
এনেও ইচ্ছেমত আগাগোড়াই ঢাকা যায়। ছেলেমেয়েদের পড়াশুনার কিংবা 
খেলা-ঘরের পক্ষে এরকম পর্দাই ভাল, কারণ ছেলেমেয়ের টানাটানি করে 
ঝুলানে। পর্দাকে সহজেই ছি'ড়ে ফেলতে পারে। এভাবে ভাজকরা পর্দায় 
খুলো-বালি সহজে জমে ব'লে সর্বদা! ঝেড়ে তাদের পরিষ্কার রাখা উচিত এবং 
পর্দাগুলি সর্বদাই দুপ্রস্থ রাখ! উচিত, যাতে একপ্রস্থ যখন কাচার জন্য খুলে 
নেওয়া হয়, তখনই আর এক প্রস্থকে খাটিয়ে দেওয়া চলতে পারে। অতিরিক্ত 
কাট-ছাটযুক্ত পাকাপাকি ভাবে ভাজকরা পর্দা, কী সৌন্দর্য, কী উপযোগিতা 
কোন হিসেবেই ভাল নয়, কারণ অনাবশ্যক প্রতিটি ভাজে যে ধুলো৷ জমে, তাকে 


ঝেড়ে পরিষ্কার রাখা শক্ত । সাদাসিধে পর্দায় মানানসই বর্ডার থাকলেও মন্দ 


দেখায় না। শয়নঘরের পর্দা, দেওয়ালের রং ও বেডকভারের রঙের সঙ্গে এবং 
ডয়িংরুমের পর্দা দেওয়ালের রঙ, সোফা ও চেয়ারের ঢাকনির রঙ প্রভৃতির সঙ্গে 


মানানসই হলেই ভাল হয়। ছেলেমেয়েদের খেলাঘরের পর্দায় গোলাপ ফুল, 
লতাপাতা কিংবা মিকি-মাউসের ছবিও থাকতে পারে--তাতে তাদের প্রফুল্লতা 


ও আনন্দ বাড়ে। 

আসবাব-পত্র-গৃহের জন্য মুখ্যতঃ ছুটি কারণে আসবাব-পত্রের আবশ্যক; 
(১) প্রয়োজনীয়__-যেমন খাট, আলমারি প্রভৃতি এবং (২) আরামের জন্য-_ 
যেমন সোফা, আরাম কেদারা, শ্প্রীংএর গদী প্রভৃতি । তা ছাড়া বিলাসিতার 
উপকরণ-হিসেবেও কোন কোন আসবাব-পত্র ব্যবহৃত হয়, যেমন ড্রেসিং টেবিল, 
কার্পেট, পিয়ানো ইত্যাদি । 

প্রতি কামরায় প্রয়োজন, আরাম এবং সময়ে সময়ে বিলাসের জন্যও 
কিছু না কিছু আসবাব-পত্র আবশ্ঠক। আসবাব-পত্রের অভাবে যেমন 
নানা অন্থবিধে ও কষ্ট হয় আবার তেমনি আসবাব-পত্রের -বাহুল্যও ভাল নয়; 
কারণ তাতে চলা-ফেরা৷ প্রভৃতির অস্থৃবিধে হয়, শিশুদের পক্ষে আহত হওয়ার 
আশঙ্কা থাকে, ঘরকে পরিষ্কার রাখা কষ্টকর হয়, মুক্তবায়ু-চলনের ব্যাঘাত হয়, 
এবং ধুলোবালি ও মশার উপদ্রবে স্বাস্থ্হানিরও আশঙ্কা থাকে । আসবাব- 
পত্রের প্রয়োজন আছে বলেই কতকগুলি যা-তা কাঠকাঠরা কিনে যে ঘর ভরতি 
করতে হবে এমন নয়, যাতে সেগুলি প্রয়োজনান্গুরূপ ও আরামপ্রদ হয় এবং 
উপযুক্ত বিন্যাসের ফলে ঘরের সৌন্দর্য বাড়িয়ে তোলে, তার প্রতিও নঞ্জর রাখা 
কর্তব্য। পছন্দমত জিনিষপত্র কিনে এনে এক ঘরে জড় না করে, নির্দিষ্ট ঘরে 


FC ন 
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প্রয়োজন-মত সুশৃঙ্খলভাবে তাদের স্থাপন করা চাই। আর রোজ তাদের ঝেড়ে, 
মুছে ও পরিষ্কার করে রাখতে হবে এবং যাতে অসতর্ক ব্যবহারে তার! দেখতে 
খারাপ কিংবা অকেজো না হ'য়ে পড়ে, তারও ব্যবস্থা করতে হবে। তাছাড়৷ 
নড়বড়ে হ'য়ে গেলে কিংবা! কোথাও চটা উঠে গেলে কিংবা ছি'ড়ে গেলে বা 
পালিশ নষ্ট হয়ে গেলে, তৎক্ষণাৎ সেগুলির মেরামতের ব্যবস্থা করতে হবে।, 
তা না হ’লে ঘরে সেগুলি থাকা সত্বেও, কোন কাজেই লাগবে না, বরং অযথা 
আবর্জনার সামিল হয়ে অনেকটা দৃষ্টিকটু ভাবে ঘরে বিরাজ করতে থাকবে। 
সুতরাং তাদের মন্নোনয়ন, বিন্যাস ও সাজানো সমস্তই নির্ভর করে অনেকটা 
ক্রেতার আধিক-সামর্থ্য ও সম্পূর্ণরূপে স্থরুচিজ্ঞানের উপর। 

বর্তমানে যে সকল ফাান্সি বা বিলাদমন্মত আপবাবপত্রের ছড়াছড়ি সর্বত্র 
দেখতে পাওয়। যায়, তারা যুগ ও কালের উপযোগী হলেও অনেক সময়ে 
অন্মুবিধেয় কারণ হ'য়ে দাড়ায়। দৃষ্টান্তস্থলে, আগের কালে উচু উচু খাট-পালঙ্ক 
ব্যবহৃত হত, তাতে স্থবিধে এই ছিল যে খাটের বা পালঙ্কের নীচে ঝট দেওয়া 
বা মোছা যেত সহজেই। কিন্তু আজকালকার খাটগুলি এত নীচু হয় যে 
তাদের নীচের মেঝেটক পরিষ্কার রাখা খুবই শক্ত । আগের কালে দেওয়ালে 
গা-আলমারির খুবই প্রচলন ছিল, তাতে মেঝেতে অনেকটা স্থান বেঁচে যেতো, 
কিন্ত আজকাল অনেকে তা পছন্দ করেন না ব'লে নানা সুদৃশ্য আলমারির 
জন্য ঘরের অনেকটা স্থান ছেড়ে দিতে হয়। সুতরাং ফ্যান্সির দিকে সব 
সময়ে না গিয়ে, আসবাবপত্র-মনোনয়নে স্ুবিধে-অস্থবিধের কথাও ভাবা 
উচিত। 
* এয়ন-কক্ষের জন্য অবস্থা ও সামধ্য-অনুসারে খাট-পালঙ কিংবা তক্তপোশের 
আবশ্তক। এগুলি খুব হালকা কিংবা খুব ভারী হওয়াও উচিত নয়, কিন্ত 
মজবুত হওয়া চাই | এক ঘরে কোন অবস্থাতেই স্বাভাবিক আকারের দুখানির 
চেয়ে বেশি খাট বা তক্তপোশ থাকা উচিত নয়, আর তাও নির্ভর করে 
ঘরের আকারের উপর । এ শধ্যাগুলি যাতে ঘরের এক তৃতীয়াংশের চেয়ে বেশী 
স্থান অধিকার ন! ক'রে, তাই দেখতে হবে। খাটের পক্ষে স্প্ীং-এর গদী 
আরামপ্রদ হলেও খুব স্বাস্থা-সন্মত নয়, কারণ একটু পুরানো হ'য়ে গেলে 
শরীরের ওজনে তা নেমে পড়ে ব'লে, শায়িত অবস্থায় মেরুদণ্ড ঠিক সোজা 
থাকে না, তার চেয়ে কাঠে ওপর তুলে! কিংবা নারকেলের ছোবড়ার গদী 
ভাল। পালঙ্ক বা খাটের সঙ্গে মশারি খাটাবার যেমন ছত্রী থাকে, 
তক্তপোশের জন্যও সেরকম ব্যবস্থা করে নেওয়া ভাল, কারণ তা না হলে 


১৩৬ ॥ সরল গার্হস্থা বিদ্যা - 


মশারি খাটাবার জন্য দেওয়ালে পেরেক পুতে দেওয়ালকে নষ্ট করতে হয়। 
তা ভিন্ন গোটা-দুই মশারির কোণের দড়িতে ঘরে বেড়াজালের স্থষ্টি ও 


নান! অস্গুবিধে হওয়ার আশঙ্কা থাকে | শয়ন-ঘরে একটি আলমারি বা চেষ্ট_ 
অব ডুয়ারস একটি ড্রেসিং টেবিল ও তার সামনে বসবার আসন এবং 
ছোট একটি টেবিল ছাড়া আর কোন আসবাব-পত্র রাখা উচিত নয়। সম্ভবপর 
হলে আলমারি বা চেষ্ট-অব ডরয়ার্সও ড্রেসিং টেবিলকে কাপড় ছাড়ার ঘরে 
রাখলে আশে ভাল হয় । শয়ন-কক্ষে ছেলে-মেয়েদের খাটে এমনভাবে রেলিঙ-এর 
ব্যবস্থা থাকবে, যাতে তাকে ইচ্ছে-মত একদিকে উঠানো কিংবা নামানো যায়। 
খাটে রেলিঙ ন থাকলে ছেলেমেয়েদের ঘুমন্ত অবস্থায় পড়ে গিয়ে আঘাত পাওয়ার 
আশঙ্কা থাকে | শয়ন-ঘর ছোট হলে ছুটি খাটের মাঝখানে একখানা পাখা, 
কিংবা বড় হ'লে ছুটি খাটের উপরে দুখানি পাখারই বন্দোবস্ত থাকা উচিত। 
কাপড়-ছাড়ার ঘরে এমন একটি আলমারি থাকবে যাতে একদিকের তাকে 
পাট করা কাপড়গুলি এবং অপরদিকে হাঙ্গারে ক'রে কোট, পাঞ্জাবী, ব্লাউজ 


প্রভৃতি ঝুলিয়ে রাখতে পারা যায়। একটি ডেসিং টেবিল ও তার সামনে বসবার 


জন্য একটি টুল কিংবা ছোট চেয়ার থাকবে। সেখানে বসে চুল-বীধা, টাই- 
কলার পরা, স্মো-পাউডার মাখা, প্রভৃতি প্রসাধনের সকল কাজ চলতে পারে । 


লা 


ap 
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সেখানেই পাশে থাকবে আলনা, যাতে রোজকার পরনের কাপড়-চোপড় 


৮ 


ড্রেমিং রম 


পরিপাটিভাবে সাজানো থাকবে। তার নীচে থাকবে ঢাকনি-দেওয়| জুতোর- 
বাক্স, যাতে খোলা-অবস্থায় জূতোয় ধুলোবালি পড়ে ময়লা! না হতে পারে। 

এপ ঘরেই থাকবে একটি ময়লা কাপড়ের বাক্স, যাতে ধোধার অপেক্ষায় 
ময়লা কাপড়গুলিকে ফেখানে-সেখানে জড় না করে, তার মধ্যে জড় করে রাখা 
যায়। কাপড়-ছাড়ার ঘরে একখান! পাখা থাকলেই ভাল হয়, কারণ অনেক 
সময় কাপড়-চোপড় পরবার কালে গরমে একেবারে গলদ্ঘর্ম হতে হয়। 
পড়বার ঘরে বা অফিস রুমে থাকবে টেবিল, তার উপর দোয়াত, কলম প্রভৃতি, 
বসে লেখাপড়া বা অফিসের কাজ করবার জন্য চেয়ার এবং অপর আর একখানি 


কিংবা দুখানি আসন ‘এবং বই বা কাগজ-পত্রকে সাজিয়ে রাখার জন্য বইএর 


সেল্‌ফ বা তাক। সে ঘরে বাতিটি থাকবে পেছনে কিংবা বাম পাশে। 
লেখা পড়া কিংবা কাজকর্ম করার সময় কখনে| বাতির মুখোমুখি বস! উচিত 
নয়। এখানেও ছাতে একটা পাখা থাকবে। 

ছেলেমেয়েদের খেলার ঘরে থাকবে খেলার নানা সাজসরপ্রাম। ছেলেদের 
জন্য কাঠের ঘোড়া, খেলার মোটর, ট্রেন, এরোপ্রেন ইত্যাদি, যাতে খেলা-ধূলোর 


১৩৮ সরল গাহৃস্থ্য বিদ্যা 


সঙ্গে সঙ্গে তারা নানা বিষয়ে জ্ঞানলীভ করতে পারে । আর মেয়েদের জন্য 


3৯. 


থাকবে পুতুল, পুতুলকে শোয়ানোর জন্য খাট, খাওয়ানোর জন্য রান্না-বান্না 
সাজ-সরঞ্জাম প্রভৃতি, যাতে তাদের মনের স্বাভাবিক ভাবগুলি এ খেলার মধ্য 
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দিয়েই সুচিত হতে পারে । সেখানে থাকবে তাদের বসবার জন্য ছোট টে বিল- 
চেয়ার প্রভৃতিও। খেলাঘরের আসবাব-পত্র শুধু খেলার উদ্দেশ্যেই থাকবে না, 
তা হবে তাদের ভবিষ্যৎ জীবনের প্রতীক। 

আধুনিক প্রথায় খাবার ঘরে থাকবে খাবার জন্য গোল বা ডিমের মত 
আকারের টেবিল ও চেয়ার-সমূহ, আর থাকবে বাসন-কোসন সাঞ্জিয়ে রাখার 
জন্য আলমারি ও মিটসেফ বা জালের আলমারি, যার মধ্যে খাবার রাখলে 
মশা-মাছির দ্বারা ত! দুষিত হবে না। কিন্তু যে সকল বাড়ীতে মেঝেতে আসন 
পেতে খাওয়ার, ব্যবস্থা, সে মেঝেতে জোড় যত কম থাকে, ততই ভাল। 
প্রত্যেক লোকের জন্য আসন পেতে, গেলাসে জল দিয়ে ধোওয়! থাল! উপুড় করে 
তা ঢেকে রাখতে হবে, যাতে জলে কিংবা থালাতে ধুলোবালি না| পড়ে । খাবার 
এরকম ব্যবস্থা যেখানে, সেখানে কেবল খাবার-রাখার জগ্ত জালের আলমারি ছাড়া 
আর কোন আসবাবপত্র রাখা উচিত নয়। কেননা, খাওয়া! হয়ে গেলে এটো- , 
কাটাসহ বাসনগুলি উঠিয়ে নিয়ে যখন মেঝেকে ভাল করে ধুয়ে দিতে হয়, তখন 
অন্তান্ত আসবাবপত্র থাকলে জলের ছিটে লেগে সেগুলি নষ্ট হয়ে যেতে পারে। 

বৈঠকখানা বু ড্রয়িংরুমে থাকবে আরাম করে বসবার জন্য গদীঅ'টা চেয়ার, 
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সোফা প্রভৃতি, তাদের পাশে থাকবে ছোট ছোট কয়েকটি টেবিল, তার উপরে 
থাকবে “আ্যাশট্রে”_যাতে সিগারেট বা পিগারের ছাইতে ঘরের মেঝে বা 
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কার্পেট নষ্ট না 'হয়। ঘরের মাবখানে থাকবে একটি মাঝারি নীচু গোল 
টেবিল। তাঁর উপর ফুলের ‘ভান’ । বৈঠকখানা ঘর বড় হলে এমনে কিংবা! 
সাধারণ মধ্যবিত্ত লোকের বদবার ঘরে থাকবে একটি তক্তপোশের উপর গদী ও 
পরিষ্কার চাদরে ফরাস পাতা এবং তার উপরে দুতিনটি তাকিয়া এবং প্রয়োজন- 
মত কয়েকখানি চেয়ার ও ছোট টেবিল। একটা "শো-কস' কিংবা 
সাজানো বইএর আলম!রিও থাকতে পারে। মেঝেতে পারস্তদেশীয় বা 
কাশ্মীরী “কার্পেট, এবং অগ্যান, পিয়ানো প্রভৃতিও বড়লোকদের বৈঠকখানায় 
স্থান পায়। t, 
স্নানের ঘরেও কিছু কিছু আসবাব আবশ্তক। মুখ-ধোয়ার জন্য একটি 
চীনেমাটির বেদিন থাকা ভাল, তা না হলে জলের ছিটেয় কাপড়-চোপড় নষ্ট 
হওয়ার. আশঙ্কা থাকে । দাড়িয়ে বা বসে স্থান করার জন্য একট! কাঠের 
*পি'ড়ি থাকলে ভাল হয়, যার মধ্যে চৌকো চৌকো ফাক থাকবে, আর তা 
দিয়ে জল গড়িয়ে নরদমায় চলে যাবে। দাড়ি-কামানোর জন্য দেওয়ালে 
একখানি ছোট আয়না থাকা ভাল, আর তার নীচে একটি কাঁচ বা অন্ত 
কিছুর তাক থাকবে, সাবান, বুরশ প্রভৃতি রাখার জন্য । কাচ,জলে ব! সাবান- 
জলে নষ্ট হয় ন! বলেই, তাক কাচের হলেই ভাল হয়। আর কাপড় রাখার জন্য 
খানিকটা দূরে থাকবে একটি ছোট আলনা ব| দেওয়ালে লাগানো ব্রযাকেট । 
অনেক বাড়ীতে স্নানের জন্য বাথ-টব ব্যবহৃত হয় এবং তা সাধারণতঃ চীনেমাটির 
কিংবা এনামেল করা কোন ধাতুর হয়। একই বাথ-টবে গা ডুবিয়ে বহুলোকের 
ন্সান করা স্বাস্থ্যসম্মত নয়, কারণ তাতে অনেক সময়ে একজনের চমরোগ আর 
এক জনের হতে পারে । আর স্নানের ঘরে বাথ-টব থাকলে অবশ্যই তা স্নানের 
আগে ও পরে ভাল করে ধুয়ে রাখতে হবে এবং মাঝে মাঝে “ভিম' বা সোডা 
দিয়ে তা পরিষ্কার করে নেওয়া উচিত। 
রান্নাঘর ও ভাড়ার ঘরে থাকবে কয়েকটি জালতি-ঢাকা আলমারি, যার 
মধ্যে তৈরী খাবার কিংবা টাটকা ফলমূল, তরকারি প্রভৃতি রাখা যায়। কারণ 
রানা হয়ে যাওয়া মাত্র তাতে খাবার ভরে রাখলে মাছি, আরশোলা প্রভৃতি 
তার উপর বসতে পারবে না, এবং তাজ! শাক-সবজি কিংবা টাটকা ফলমূল 
এভাবে রাখলে তা খোলা হাওয়ায় থাকে ব'লে সহজে শুকিয়ে যায় না। 
তা ছাডা সামর্থ্যে কুলিয়ে উঠলে বাড়ীতে একটি রেফ্রিজারেটার থাকলে 
মন্দ হয় না। গরমের সময় তাহতে সর্বদাই বরফ ও ঠাণ্ডা জল পাওয়া যেতে 
পাঁরে। বাঞ্রারের বরফ কখনই খাওয়া উচিত নয়, কারণ অনেক সময়ে তা 
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খেলে টাইফয়েড, আমাশয়, কলেরা প্রভৃতি হতে পারে। সেজন্বই 


জালতি-ঢাক। আলমারি-দমেত রান্নাঘর 


রেফিজারেটারে বিশুদ্ধ জল জমিয়ে খেলে আর তেমনি কোন রোগের আশঙ্কা! 


জালতি-ঢাক1 আলমারি-নমেত গোছানে| ভাড়ার ঘর 


থাকে না। তা ছাড়া আমাদের এ গরম দেশে মাছ, মাংস, ডিম, মাখন, দুধ, 
ফলমূল প্রভৃতি অতি সহজেই নষ্ট হয়ে যায় এবং খাওয়ার অযোগ্য হয়ে পড়ে, 
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এমনকি রান্নীকরা ডাল, তরকারি প্রভৃতিও সময়ে সময়ে গরমে টকে যায় 


বাড়ীতে একটি রেফ্রিজারেটার থাকলে, তারমধ্যে তাজা কিংবা রান্নীকরা খাবার 
দাবার রেখে দিলেও নষ্ট হবার কোন আশঙ্কা থাকে না। এরকম একটি যন্ত্রের 
দাম কিন্ত প্রচুর, স্থতরাং সর্বসাধারণের সাধ্যায়ত্ত নয় এবং সাধারণতঃ বাড়ীতে 
ইলেকটিক কিংব| গ্যাসের বন্দোবস্ত না থাকলে তাকে কাজে লাগানোও 
সম্ভবপর নয়। 

_ নিত্য-ব্যবহার্ধ আসবাব-পত্রগুলি সাধারণতঃ কাঠের হয়, অবশ্য কোন কোনটি 
যেমন আলমারি, রেফ্রিজারেটার, বাথ-টব, এবং সময়ে সময়ে চেয়ার-টেবিল পর্যন্ত 
‘লোহা কিংব। অন্য ধাতুর উপর এনামেল বা ইলেক্টোোপ্লেট করাও পাওয়া যায়। 
মেগুলি কাজের হলেও আরাম কিংবা সৌন্দর্যের দিক্‌ হতে খুব উপযুক্ত নয়। 
ভাল কাঠের (যেমন মেহগনি প্রভৃতির) আসবাব-পত্র দেখতে খুব সুন্দর, সুতরাং 
দামও তার হয় অত্যন্ত বেশী। যাদের পয়সা আছে, তারাই প্রচুর ব্যয় করে এত 
দামী আসবাব-পত্রাদি কিনতে পারেন। কিন্ত স্বল্পবিত্ত ও মধ্যবিত্ত ধারা, 
তাদের পক্ষে এমন আসবাব-পত্র কেনা উচিত যা তাদের গৃহের পরিবেশের পক্ষে 
উপযুক্ত, খুব দামী নয়, অথচ আরামদায়ক এবং দেখতেও ভাল। খুব দামী 
আসবাব-পত্রও অযত্বে শীঘ্রই বিশ্রী ও অকেজো হয়ে পড়ে। আবার অপেকাকৃত 
স্থলভ যেগুলি, যত্ন করে ও দেখে শুনে রাখলে, বহুদিন পর্যন্ত সেগুলি সুত্র) ও 
ব্যবহার্য থাকে। 

গৃহে ফলের ব্যবহার ও'বিন্যা দ--ভগবানের হষ্টির মধ্যে ফুল একটি 
অপরূপ বস্তু । ফুল দেখে খুসী হয়না কিংবা তার সুবাসে তৃপ্ত হয় না এমন লোক 
খুবই কম আছে। কথায় বলে ‘ফুলের মত সুন্দর, ‘ফুলের মত পবিত্র ইত্যাদি। 
নানা রঙ-বেরঙের ফুল শুধু বাগানেরই সৌন্দর্য বাড়ায় না, সংক্ষেপে গৃহেও এক 
অপূর্ব সৌন্দর্য ফুটিয়ে তার পরিবেশকে সজীব, আনন্দ-মুখর ও আমোদিত করে 
তোলে। সেজন্য দৈনন্দিন জীবনে আনন্দের প্রতীকরূপে আমরা নানা কাজে 
ফুল ব্যবহার করি। পূজো, ঘর-সাজানো, গলায় ও খোঁপায় ফুলের মালা, 
কোটের বোতামের ফুটোয় ফুলের গুচ্ছ, এমনি কত কিছু দৃষ্টান্ত দেওয়া যেতে 
পারে। আবার উতৎসবাদিতে ও সভানমিতিতে ফুলের সজ্জা এবং বর-কনে, 
সভাপতি ও সম্মানিত অতিথির গলায় ফুলের মালা হতে আরম্ভ করে 
সমাধিস্থানে পর্যন্ত ফুলের অর্ধ্য__অর্থাৎ ফুল একাধারে সৌন্দর্যের উপাদান, 
পূজার উপচার, ভালবাসা ও সম্মানের প্রতীক এবং শ্রদ্ধার অর্ধ্য। আবার 
এই ফুলই গৃহসজ্জার একটি প্রধান অংশ বললেও চলে। বাড়ীতে বাগান 
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থাকলে বা না থাকলেও সিঁড়িতে আমরা বনাই ফুলের টব, এবং ছাতেও 
ফুলের টবে ফুল ফুটিয়ে আমরা বাগানের. আকাঙ্ষা মেটাই। আবার 
ডাটাশুদ্ধ ফুল তুলে এনে তাকে উপযুক্ত পাত্র বা আধারে রেখে আমরা 
পুজোর ঘর, বৈঠকখান! ঘর, শোয়ার ঘর ও খাবার ঘরে যথাস্থানে স্থাপন করে 
যে কোন ঘরের সাজসঙ্জাকে অনেকটা বাড়িয়ে তুলতে পারি। নিত্য- 
প্রয়োজন ও ব্যবহারের পক্ষে দুভাবে ঘরের মধ্যে ফুলকে রাখা চলে। 
€১) উপযুক্ত আধার বা ভাসে জলদিয়ে ডাট! ও পাতাশুদ্ধ ফুলকে তার মধ্যে 
সাজিয়ে, পূজোর ঘরে ঠাকুরের সামনে, উপাসনার বেদীতে, বৈঠকখান| ঘরে 
টেবিল কিংবা তাকর উপর, খাবার ঘরে টেবিলের উপর এবং শোয়ার ঘরেও 
টেবিল বা তাকের উপর রাখা যায় কিংবা (২) ফোটাফুল-শুদ্ধ টবের গাছকে, 
একটি পিতলের পাত্রে রেখে, তাকে ঘরের কোণে, সি'ড়ির দুপাশে কিংবা অন্ত 
কোন উপযুক্ত স্থানেও রাখা যায়। প্রথম উপায়টি সহজ, কিন্তু নিত্যনতুন ফুল 
এনে বাপিগুলোকে সরিয়ে দিয়ে আধারের জল বদলে তার মধ্যে ফুলকে বসাতে 
হয়, কিন্তু দ্বিতীয়টিতে টবের গাছেই ফুল ফুটতে থাকে বলে রোজ বদলাবার 
পরিশ্রম-টুকু নেই বটে, কিন্তু তাহলেও টবের গাছকে বাচিয়ে রাখতে হলে 
নিয়মিত জল দেওয়া ও মাঝে মাঝে তাকে রোদে ও হাওয়ায় বের করে রাখার 
বন্দোবস্ত থাক! চাই; তাছাড়া তার জন্য উপযুক্ত পিতলের আদার, তাকে 
পরিন্ধার করার আম, এবং টবশুদ্ধ গাছকে বদানোর জন্য উপযুক্ত আসনেরও 
পাকা বন্দোবস্ত চাই। প্রথম উপায়ে গৃহের সৌন্দর্য বাড়াতে সকলেই পারে, 
তার জন্ঠ শুধু চাই সামান্য পরিশ্রম ও সৌন্দর্জ্ঞান ; এটুকু থাকলেই কী কুড়েঘর 
কী অট্টালিকা, সবস্থানেই অনায়াসে সাময়িকভাবে ফুলের সাহায্যে অপূর্ব শ্রী 
ফুটিয়ে তোলা যায়। দ্বিতীয় উপায়টি শুধু বিত্তশালী লোকের পক্ষেই সম্ভবপর ; 
উপযুক্ত টেবিল চাই, উপযুক্ত পিতলের আধার চাই, উপযুক্ত ফুলফোটা অবস্থায় 
টবের গাছ চাই এবং তাকে বাচিয়ে রাখা ও পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন রাখার জন্য 
উপযুক্ত লোকও চাই। 

ফুলের আধার বা ‘ভাস’ গুলি নানা উপাদানে তৈরী হতে পারে। তা 
কাটগ্নাসে তৈরী হলে অতি দামী, রূপে, পিতল কিংবা সাধারণ কাচে তৈরী 
হলে অপেক্ষাকৃত কমদামী কিংবা মাটিতে তৈরী হলে অতি সন্তা জিনিসও হতে 
পারে। কাচের ভাসগুলি সহজেই পরিষ্কার থাকে, কিন্ত অসতর্ক ব্যবহারে পড়ে 
গিয়ে ভেঙে যাওয়ার আশঙ্কা খুবই । রূপো কিংবা পিতলের ভাসকে “পিলভো, 
কিংবা 'ত্রাসো দিয়ে ঘসে সর্বদা পরিষ্কার ও চক্চকে রাখতে হয়, তা না হলে 
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জল ও বাতাস লেগে মেগুলি খন ময়লা হয়ে যায়, তখন আর তাদের কোন 
মৌনদ্যই থাকে না। মাটির পাত্রগুশি অনেক সময়ে মন্থণ ও চক্চকেই (8155৭) 
কিনতে পাওয়া যায় ; তাছাড়া সাধারণ মাটির পাত্রগুলির উপর রঙ ও তুলি 
দিয়ে পছন্দমত নক্স! করে নিলে দেখতেও মন্দ হয় না। মাটির ভাস্গুলি ভঙ্গুর 
হলেও তাদের দাম বেশী নয় ব'লে ভেঙ্গে গেলেও বিশেষ ক্ষতি হয় না। 

পরিষ্কার ও চকচকে ভাসগুলির মধ্যে পরিমীণ-মত জল ঢেলে, পাতা শুদ্ধ 
তুলে আনা কিংবা কিনে আন! ফুলসহ ডাঁটাগুলিকে কাচি দিয়ে ভাল করে 
ছেঁটে এমনভাবে একটি-একটি ক'রে এ জলে বসিয়ে দিতে হয়, যাতে ডাাটাগুলির 
বেশ খানিকটে অংশ জলে ডুবে থাকে এবং কয়েকটি পাতাশুন্ধ ফুলটি পাত্রের 
খানিকট! উপরে মাথা তুলে দাড়িয়ে থাকে। এভাবে নানা রঙ-বেরঙের 
ফুলের সাহায্যে ভাসের মধ্যে ফুল-সাজানো খুব সহজ নয়, কারণ তার জন্য চাই 
উপযুক্ত সৌন্দর্যজ্ঞান, কোন রঙের পাশে কোন রঙ. মানানসই হবে তার সম্বন্ধে 
সঠিক ধারণা এবং কতকট| ধৈর্ব। যেকোন প্রকারে ডাঁটাশুদ্ধ কতকগুলি 
ফুলকে ভাসের মধ্যে ঢুকিয়ে দিলেই হয়না, কতগুলি ফুল পাশাপাশি একে 
অন্যের উপর চাপ না দিয়ে বসবে কিংবা চাপ কম থাকাতে এদিকে সেদিকে 
হেলে নাপণড়ে উপযুক্ত সৌন্দর্যের স্থষ্টি করবে, সে অনুযায়ী শিল্পীমন ও মাত্রাজ্ঞান 
থাকা চাই, তা না হলে যত দামী ফুলই হোক না কেন, তার দ্বারা উপযুক্ত ও 
আকাজ্কিত প্রভাব ও পরিবেশের সৃষ্টি কখনই সম্ভবপর হবেনা। লাল কিংবা 
গোলাগী ফুলের পাশে সবুজ পাতা, কমলা রঙের কিংবা হল্দে ফুলের কাছে নীল 
ফুল, এমনি একে অন্যের অন্থপুরক রঙের ( Complimentary Colours ) 
পাশাপাশি অবস্থানে বিশেষ বিশেষ রঙের উজ্জ্বলতা কী ভাবে আরে! বেশী করে 
ফুটে উঠতে পারে, তা শুধু জানেন তারাই ধারা চিত্রকর বা শিল্পী, কিংবা যাদের 
মনে বিভিন্ন রঙের প্রভাব-সন্বন্ধে যথাযথ ধারণা আছে। কাজেই অন্যান্য শিল্পের 
মতই ফুলের বিন্যাস বা স্তবক-স্থষ্টিকে একটি শিল্প বলে ধরে নিলে এর জন্যও 
উপযুক্ত সাধন! ও অভ্যেপ থাকা আবশ্যক । আবার ফুলের তোড়ার রঙও ঘরের 
দেওয়াল, আসবাবপত্র ও দরজা-জানালার পর্দার সঙ্গে মানানমই হওয়া চাই। 
দেওয়ালের রঙ, পর্দার রঙ, কিংবা আসবাবপত্রের ঢাকনি বা কার্পেটের রঙ 
এবং ফুলের রঙ এক হলে ঘরে সে রকম বাহার হয়না, কিন্তু যদি ঘরে সবুজ পর্দা 
থাকে কিংবা দেওয়ালের রঙ সবুজ হয়, তাহলে লালফুলের তোড়া সে ঘরের 
সৌন্দর্য অনেকটা বাঁড়াবেই । একইভাবে পর্দার বা দেওয়ালের রঙ নীল 
হলে, কমলা! রঙের বা হল্দে ফুলে যেমন ঘরের সৌন্দর্য বাড়ে, আবার. তেমনি 
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দেওয়ালের রঙ হলদে হলে নীল ফুলই সে ঘরে মানাবে ভাল ৷ শুধু রঙের জন্যই 
নয়, ঘরে এমন ফুলই রাখ! উচিত যাদের স্থবাসে ঘরের আবহাওয়াও স্থবাসিত 
হয়ে উঠে। এজন্যই নানা রঙের গোলাপ, গন্ধরাজ, চাপা, বেল, জুই, 
রজনীগন্ধা প্রভৃতি ফুল, বিশেষতঃ শয়ন্ঘরে ফুলের ভাদের মধ্যে অধিক 
পরিমাণে ব্যবহৃত -হয়। সভা-সমিতি বা উৎসব-উপলক্ষে রঙবেরঙের ফুল দিয়ে 
ঘরের খুটি, স্তম্ভ, কিংবা দরজা-জানালার চৌকাট এবং বরের গাড়ীও অতি 
সুন্দরভাবে সাজানো যেতে পারে। 

স্থান ও সময়বিশেষে বিভিন্ন রঙের ফুলের ব্যবহারই সঙ্গত ও স্থরুচির 
পরিচায়ক। এজন্তই বোধ হয় বিভিন্ন দেব-দেবীর পুজায়ও বিভিন্ন রঙের 
ফুলের বাবস্থা । নারায়ণ ও শিবের পূজায় সাদা কিংবা সোনালী ফুলই 
প্রশস্ত, কিন্তু শক্তি-পূজোয় রক্তের মত রাঙাফুল বাঞ্ছনীয়, দুর্গাপূজায় অপরাজিতা 
প্রভৃতি নীলফুল এবং নানারঙের পদ্মফুলই প্রকষ্ট। শ্রাদ্ধাদি উপলক্ষে, 
মৃতের শবাধারে কিংব! সমাধিস্থলে অধ্যরূপে সাদাফুলের ব্যবহারই যুক্তিঙ্গত। 
অন্যান্য উত্সবাদিতে, নানা রঙের ফুলের সাহায্যে উত্নব-স্থীনের বৈচিত্র্য ও 
সৌন্দর্ষ-বাড়ানৌর চেষ্টা করা উচিত । বরকনের মালা-বদলের অন্য মালা, 
গ্রমাধনের জন্য খোপা প্রভৃতিতে ব্যবহৃত মালা, কিংবা ফুলশষ্যায় ব্যবহৃত 
ফুলগুলি স্বাসিত ও সাদা রঙের হলেই ভাল হয়। কোটের বোতামের ফুটোয় 
পরবার ফুলের স্তবক, সাধারণতঃ সরু ও চিকণ পাতার সঙ্গে লাল ফুল দিয়েই 
তৈরী হয়। কোটের রঙের সঙ্গে মানানসই ফুলের রঙ হলেই দেখতে ভাল হয়। 

আলপনা-_পুজা ও উত্সবাদিতে গৃহসজ্জার আর একটি বিশেষ অঙ্গ, 
হাতের সাহায্যে কারুশিল্প বা আলপনা। কুড়ে ঘরের গোবর-মাঁটি' নিকানো! 
মেঝেই হোক, আর পাকা বাড়ীর মেঝেই হোক বিশেষ বিশেষ দিন ও ক্ষণে 
মেঝেতে আলপনার সাহায্যে গৃহের সৌন্দর্যকে অনেকটা! বাড়িয়ে তোলা যায়। 
কোন কোন সময়ে কুড়ে ঘরের মেটে দেওয়ালেও উপযুক্ত আলপনা দেওয়া হয়, 
কিন্তু মেঝের আলপনা হতে তা সম্পূর্ণ বিভিন্ন । আলপনার সাহায্যে ঘরের 
রূপমজ্জা বাড়াতে হলে নানাবিষয়ে মাত্রাজ্ঞান ও কতকটা সৌন্দর্যজ্ঞানও আবশ্যক । 
ঘরের মেঝের কিংবা দেওয়ালের আকার ও প্রকারের সঙ্গে আলপনার নক্সার 
আকার ও প্রকারের অনুপাত ঠিক না হলে, ঠিক মানানসই হয় না। তা ছাড়া 
পৃজো-পার্বণে ও অন্যান্য উৎমবভেদেও আলপনার নক্সারও পরিবর্তন করতে হয়। 
স্তীকার্ধ, ছবি-আঁকা প্রভৃতি কারুকার্ধের মতই. আলপনার' বেলাও বাইরের 
আকার ও ভিতরের শৃঙ্খলা ও সামন্জস্তের প্রতি সর্তক দৃষ্টি থাক! চাই। ছন্দের 
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তালে তালে হয় যে রূপের স্ষ্টি, যে কোনো! কারুশিল্পের তাই প্রধান লক্ষ্য । 
স্থতরাং চিত্রশিল্পীর হাতের তুলিকায় রঙের ছন্দায়িত হিল্লোলে যেমন অরূপের 
স্থানে হয় রূপের স্থষ্টি, তেমনি অতি সাদাসিধে মেঝেতেও শিল্পীর দক্ষ আস্গুল- 
ক'টি মনের ছন্দকে যদি উপযুক্ত ভাবে রেখায় ফুটিয়ে তুলতে পারে, তবেই হয় 
সার্থক তার রূপস্থষ্টির প্রয়াদ। স্থৃতরাং আলপনা-শিল্পে সাফল্যের জন্য উপযুক্ত 
সাধনা, একাগ্রতা, ও শিল্পীমনের সৌন্দর্ধজ্ঞান একান্ত আবশ্যক 

উপযুক্ত পরিমাণ জলে খড়ি বা পিটুলি গুলে তাতে আঙ্গুল ডুবিয়ে, আঙ্গুলের : 
ফাকে অল্প তুলো কিংবা ছোট এক টুকরো স্যাকডা এ সাদা রঙে ভিজিয়ে নিয়ে 
বুড়ো আঙ্গুল ও কড়ে আঙ্গুল ছাড়া অপর তিনটি আঙ্গুলের সাহায্যে আলপনা 


লু 

0 ++ 
নন বু 
লু 
রস 
2 
চঁলন্র্খ 
্েেুুষ্থ 


দিতে হয়। প্রথমেই আলপনার স্থানটিকে ভাল করে ঝট দিয়ে নিতে হয়। 
আলপনা দেওয়ার আগে জল দিয়ে মৌছা উচিত নয়। তারপর উৎসবের 
উপযোগী মনোমত একটা নক্সার আবছা আভাষ একে নিতে হয় চক বা এমি 
কিছু দিয়ে মেঝের উপর, এবং তারপরে আঙ্গুলের ডগায় পিটুলী কিংবা খড়ি- 
গোলা জল নিয়ে ও আবছা দাগগুলির উপর সোজাস্থজি সাদারঙ বুলিয়ে যেতে 
হয়। তার মধ্যে লতার সঙ্গে পাতার, পাতার সঙ্গে ফুলের সব কিছুরই আক্কৃতি 
ও প্রকৃতিগত সামপ্রস্ত থাক! চাই এবং প্রত্যেকটি সরল ও বীকা রেখাও সমান 
চওড়া এবং তরঙ্গায়িত বাকারেখার তরঙ্গগুলিও সমান হওয়া চাই। প্রথমে, 


গৃহের সাজ-সঙ্জা ১৪৭ 


যতক্ষণ সাদা রঙ ভাল করে শুকিয়ে না যায়, ততক্ষণ আলপনাটি ভালভাবে 
ফুটে উঠে না; আলপনার প্রকৃত রূপ ও. সৌন্দর্য সুষ্ঠুভাবে ফুটে উঠে, ষখন 
সাদা! রঙটি ভালভাবে শুকিয়ে যায়, তখনই । 

আলপনা শিল্প বাংলাদেশের একটি অতি প্রাচীন শিল্প, কারণ মুলমান- 
যুগে লেখা বইগুলিতেও তার উল্লেখ আছে। মান্দ্রাজ, বোথাই প্রভৃতি প্রদেশেও 


(পাখিসমাজে ) অন্যভাবে আলপনার প্রচলন আছে। উপযুক্ত ছাপের সাহায্যে 
, অসংখ্য ফুটোর দ্বারা নক্সা কর! একট। টিনের উপরে চকের গুঁড়ো ছড়িয়ে দিয়ে 
-.সচ্ছিদ্ব টিনের টুকরোকে সরিয়ে নিলে, ও নকঝান্ুযায়ী সাদা গুড়োর সাহায্যে 
যে ছাপ পড়ে, তাও দেখতে অনেকটা আলপনার মতই । তবে তার জন্য 
হাতে আকা আলপনার মত মোটেই পরিশ্রম করতে হয়না, আলপণাঁর এরূপ 
বিকল্পে গৃহকত্রীর এ শিল্পে কুশলতার কথাও প্রকাশ পায় না। চর্চার অভাবে 
ংলাদেশেও এ শিল্পের অনেকটা অবনতি ঘটে তা প্রায় লোপ পেতে বসেছিল, 
কিন্তু সুখের বিষয় এই যে বর্তমানে “বিশ্বভারতী'র চেষ্টায় ও কল্যাণে এ লুপ্ধ-প্ৰায় 
শিল্পকলার অনেকটা পুনরুদ্ধার সম্ভবপর হয়েছে। 
স্থান ও কালোপযোগী কতকগুলি আলপনার নক্সা, এই সঙ্গে দেওয়া গেল। 
এগুলি নমুনামাত্র; আদর্শ শিল্পী যিনি তিনি নিজের মন হতেই চেষ্টা ও 
সাধনার ফলে, এর চেয়ে অনেক ভাল রূপ ও রস স্বষ্টি করতে সক্ষম হবেন, এ 
বিষয়ে কৌন সন্দেহ নেই । 


) 


১৪৮ - সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 
প্রশ্ন 
১। গৃহসজ্জা বলতে কী বুঝায়? স্বাস্থ্যসম্মত ও রুচিসন্মত সহজ গৃহ-সঙ্জীর 


উপায় কি? 
_২। জানালা-দরজার উপর পর্দার আবশ্তকতা কি? নানারকম পর্দার 
স্থবিধে-অন্বিধের তুলনা কর। 
৩) গৃহের আসবাবপত্র কী রকম হওয়া উচিত? তাদের মনোনয়নে ও: 
স্থানে কী কী বিষয়ের প্রতি লক্ষ্য রাখা উচিত ? 
৪। গৃহ্সজ্জায় ফুল-ব্যবহারের প্রয়োজন কি? কীকী ভাবে ফুলকে গৃহ- 
সঙ্জায় ব্যবহার কর] যায়? 


৫।  পারিপাশ্বিক অবস্থা ও স্থান, কাল, পাত্র-ভেদে ফুলের রকমারিত্ার. 


আবশ্তকতা কি? 
৬। আলপনা কাকে বলে? সুষ্ঠু আলপনা সম্বন্ধে যাহা জীন, বল ।, 
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গৃহছালি-গরিচালন!| 


গৃহস্থালি অনেকটা ছোট-খাটে। রাজত্বের মতই কিন্তু এখানে রাঙ্গত্ব 
করেন গৃহলক্ষ্মী যিনি, তিনি । রাজ্যশাসনে যেমন প্রজাপালন, রাজন্ব-বিভাগ, 
আরব্যায়-বরাদ্ব-বিভাগ, শ্রমবিভাগ, খাগ্যবিভাগ, শিক্ষাবিভাগ, প্রভৃতি = ঝর্না 
বিভাগের কার্য হুশূঙ্খলার' সঙ্গে চালাতে হয়, ছোট-খাটো গৃহেও শি ২ 
বিভাগেরই কাজকর্ম দেখা-শোনা ও তার সুষ্ঠ পরিচালন: করতেই হি 
কত্রীকে।  আয়ব্যয়ের হিসেব রাখা, ছেলে-পুলে মানুষ কর “তাদের, শিক্ষা 
পরিবারের সকলের খাওয়া-দাওয়া, সুখ-্বাচ্ছন্দ্যের বন্দোবস্ত, রোগীর; পরিচর্যা, 
বাড়ীকে পরিষ্ষার-পরিচ্ছন্ন রাখা, ময়লা কাপড়-কাচার বন্দোবস্ত, ধোবার 
কাপড়ের হিসেব, চাকর-বাঁকরকে চালানো, অতিথি-অভ্যাগতের আপ্যায়ন, 
সামীাজিকতা-রক্ষা, এমনি কত কিছু, গৃহ যতই ক্ষুদ্র হোক না কেন, তার কর্তবে/র 
অন্তর্গত। সুতরাং একাকী কারো পক্ষে নিজের হাতে এতগুলি গুরুদাস্নিত্ব-ভার 
বয়ে যাওয়া শুধু কষ্টকরই নয়, দুঃসাধ্য বললেও চলে । অতএব অনেক সময়েই 
গৃহকর্্রীকে অবস্থা-অস্থায়ী ব্যবস্থা করতে হয়, অর্থাৎ পয়সা থাকলে চাকর-দাসী, 
সরকার-গোমস্তা রেখে, কিংবা তা না থাকলে পরিবারেরই অন্য কেউ, যেমন জা, 
ননদ কিংবা মেয়ের উপর ভিন্ন ভিন্ন কাছের ভার দিয়ে, কাঁজ-চালানোর ব্যবস্থা 
করতে হয়। কিন্ধ তাদের উপর ভার দিয়েই নিশ্চিন্ত থাকলে চলে না) তাঁদের 
উপযুক্ত নির্দেশ দিতে হয় এবং সব সময়েই সব কিছুর প্রতিই সতর্ক দৃষ্টি না 
থাকলে অপরের কুড়েমি, গাফিলতি ব| বুঝবার ভুলেও নান! কাজ পণ্ড হয়ে যেতে 
পারে। সুতরাং স্থগৃহিণীর কর্তব্য সকল কাজেরই তদারক ক'রে যাতে সেগুলি 
সুসম্পন্ন হয়, তার ব্যবস্থা কর! । বড় ঘরের ঘরণীর ডাইনে বামে হামেহাল 
লোকজন থাকাতে নিজের হাতে কিছু না করলেও চলে, কিন্ত মধ্যবিত্ত ঘরে 
অনেক কিছুই এবং গরীবের ঘরে প্রায় সবটুকুই মেয়েদের নিজের হাতে করতে 
হয় ব'লে দেহ ও মনের পক্ষে অবসর-লীভের সৌভাগ্য কদাচিৎ ঘটে। কিন্তু 
আনুষ ত আর স্তর নয় যে সারাদিন-রাত একটান! কাজ চালিয়ে যেতে পারে; 
রক্ত-মাংসে গড়া মানুষের ভন্গুর দেহের পক্ষে অবপর ও বিশ্রাম ছুইই একান্ত 
আবশ্তক। স্থতরাং নিত্য নৈমিত্তিক গৃহকর্মের জন্য স্থষ্ট' পরিকল্পন! একান্ত 
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আবশ্যক। সে পরিকল্পনায় ঘড়ীর কাটার মতই সংসারের সব কিছু কর্তব্যের 
সঙ্গে সঙ্গে নিজের প্রতি কর্তব্য অর্থাৎ নিজের খাওয়া-দাওয়া, 'বিশ্রাম, স্বাস্থ্য” 
রক্ষার প্রতি যত্ব, এ সব কিছুর জন্যও কিছু না কিছু সময়েরও ব্যবস্থা ও বরাদ্দ 
থাকবে। এ ভাবে পরিকল্পনা-মত কাজ করে গেলে ক্লান্তির পর বিশ্রাম, 
সময় মত স্নানকরা ও খাওয়া প্রভৃতির ফলে যদি স্বাস্থ্য ভাল থাকে 
তাহলে দিনের পর দিন, মাপের পর মাস, গৃহস্থালির কাজ যতই দুরূহ, 
কষ্টাধ্য বা একঘেয়ে হোক না কেন, তা চালিয়ে যেতে বিশেষ কষ্ট হবে, 
না। কিন্ত এরূপ কোন পরিকল্পনা না থাকলে, রান্না করতে করতে যদি: 
কোলের ছেলেকে স্নান করাতে হয়, কিংবা খেতে বসে মুখে “দুগ্রাস তুলতে 
না তুলতে যদি অতিথি-অভ্যাগতকে আপ্যায়নের জন্য ছুটে যেতে হয়, কিংবা! 
ছেলেমেয়েদের খাওয়াতে খাওয়াতে ধোবার হিসেব লিখতে ছুটতে হয়, তাহলে 
গৃহপরিচালনায় কোন স্থশৃঙ্খলা থাকতে পারে না। স্থতরাং ভোরবেলা! হতে 
আরম্ভ করে রাত্রিতে শুতে যাওয়া পর্যন্ত কখন কী ভাবে কি কি করতে হবে, 
আর কে তা করবে, এরকম একটা! পাকাপাকি ব্যবস্থা অত্যাবশ্যক। কখন, 
উনন-ধরানো হবে, কখন গয়লা দুধ দিতে আসবে, কখন চাকর বাজারে যাবে, 
কখন ছেলেমেয়েদের বা বড়দের ইস্কুল-কলেজের বা অফিসের ভাত দিতে হবে, 
কখন ঘর ঝাড়া-মোছা হবে, কখন কাপড়-কাচা হবে, কথন ছোট ছোট ছেলে 
মেয়েদের স্থান করিয়ে খাওয়াতে ও ঘুমপাড়াতে হবে, কখন নিজের খাওয়া- 
দাওয়া হবে ও চাকর-বাকর হেঁসেল চুকিয়ে খাওয়া-দাওয়া করবে, কতক্ষণ দুপুরে 
বিশ্রাম নিতে হবে, কখন জলখাবার হবে, কখন গা ধোওয়া ও চুলবীধা৷ হবে, 
কতক্ষণ দেখা সাক্ষাতের জন্য নির্দিষ্ট থাকবে, কখন রাত্রির জন্য রান্না হবে, কত 
রাত্রিতে সকলের খাওয়া হয়ে গেলে আবার হেঁসেল চুকবে, এমনি সব কিছু যদি 
যথানিপরিষ্ট সময়ে ঘড়ীর কীটার মত চালিয়ে যাওয়া হয়, তাহলে সংসারে কখনই 
এবেলার কাজ ওবেলা পর্যন্ত পড়ে থাকবে না, বা সংসারে কোন বিশৃঙ্খলা বা 
অশান্তিও দেখ! দিতে পারবে না। তিন বেল! কিংব| চার বেলা খাওয়ার সময় 
নিদিষ্ট থাকা চাই । সকাল বেলা একটা! নির্দিষ্ট সময়ে যদি চায়ের পাট শেষ ন! 
হয়, তা"হলে তার জের গিয়ে পড়ে সকালবেলার অসংখ্য কাজের মধ্যে, আর 
দুপুরবেলার খাওয়া যদি বিকেল বেলা পর্যন্ত গড়িয়ে চলে, তাহলে বিশ্রাম ত হয়ই 
না, তারপর জল-খাবারের সময় হয়ত খিদেই হয় না, না হয় ক্লান্তি বোধ হতে 
থাকে। আবার রাত্রিতেও যদি একটা নির্দিষ্ট সময়ে খাওয়া-দাওয়া না চুকে 
যায় তাহলেও রাত্রিতে নিদ্রা ও বিশ্রামের অভাব হয়। অনেক বাড়ীতেই 
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ভোর: চারট। হতে রাত্রি বারোট| পর্যন্ত ‘রাবণের চিতে’ যদি জলতে থাকে, 
তা'হলে ওঁ সঙ্গে বাড়ীর গিন্নী বা রাধুনীর স্বাস্থ্যও তুলে দিতে হয় ও চির- 
বহ্নিমান চিতেয়। বাড়ীতে একজন-একজন করে যদি দুপুরে খেতে আসে, 
খাবার-সময় তাহলে বিকেলবেলা পর্যন্ত বিলম্বিত হয়। আর সকালে চায়ের 
এবং বিকেলের জলখাবারের পাট যদি চলতেই থাকে, এবং একই ভাবে 
রাত্রিতেও যদি পরিবারের লোকেরা যে যার খুসীমত এসে খেতে বসে 
তাহলে কোন সংসারই শৃঙ্খলা ও শাস্তির সঙ্গে চলতে পারে না। স্ৃতরাং 
পরিবারের সকলের প্রতি কড়া নির্দেশ থাকা চাই। যেকোন অবস্থাতেই 
যদি খাবারের নির্দিষ্ট সময় চলে যায় তাহলে এ সময়ের খাবার আর 
কারো জন্য তোলা থাকবে না, তাকে পরের খাবারের সময় পর্যন্ত অপেক্ষা! 
করতে হবে। কয়েকদিন যদি এ নিয়মট্রকু অক্ষরে অক্ষরে পালন করা 
হয়, তাহলে সংসারে আপনি শৃঙ্খলা দেখা দিবে, অর্থাৎ ঠিক খাবার 
সময়ে যে যেখানে আছে, ছুটে আসবে, কেন না তা না হলে তাকে 
অনেকক্ষণ পর্যন্ত অভুক্ত অবস্থায় খিদের জালা সহ করতে হবে। গৃহক্তরী যদি 
একটু কঠোর ভাবে কিছুদিন পররিকলপনা-মত কাজের ঠিক-ঠিক সময় রাখতে 
চেষ্টা করেন, কিছুটা অস্থৃবিধে স্বীকার করেও, কয়েকদিনের মধ্যেই যখন তা. 
অভান্ত হয়ে যাবে তখন আর এ যংসামান্ত অহ্বিধেকে অস্থৃবিধে বলেই 
মনে হবে না, বরং মনে হবে যে তাই ন্বাভাবিক। 


পোকামাকড়ের উপদ্রব ও তার প্রতিকার 


আমাদের গরম দেশে সর্বত্রই মশামাছি ও পোকামাকড়ের উপদ্রব দেখা 
যায়। বাড়ী বা পাড়া অপরিষ্কার কিংবা নোংরা হলে ত কথাই নেই আর 
পাঁরক্কার-পরিচ্ছন্ন হলেও নানাকারণে, বিশেষতঃ বর্ষাকালে এদের উপদ্রব বাড়ে। 
ভাড়ার ঘরে ও রান্নাঘরে সর্বদাই চাল, ডাল, তেল, ঘি, সুন, তরি-তরকারি, 
ফলমূল, চিঠি, গুড় প্রভৃতি থাকে বলে ইদুর, আরশোলা, পিপড়ে, মাছি প্রভৃতির 
খুবই উপদ্রব হয় । এজন্য ওগুলি কাচাই হোক আর রান্নাকরা অবস্থায়ই হোক, 
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সর্বদাই ঢাকা অবস্থায় রাখা উচিত, কারণ ওগুলি খাবারকেই যে শুধু দূষিত করে, 
এমন নয়, অনেক কিছুর অপচয়ও ঘটায়। এজন্য রান্নাঘর ও ভীড়ার ঘরকে 
সর্বদাই ঝেড়ে, ও ধুয়ে পরিষ্কার রাখা উচিত, এবং যাতে তাদের মধ্যে প্রচুর 
রোদ ও হাওয়া ঢুকতে পারে তারও ব্যবস্থা থাকা উচিত। থাবার-দীবারকে 
জীবাণুমুক্ত ও টাটকা রাখবার জন্য জালের আলমারির কথা আগেই বলা হয়েছে । 
কিন্ত তা সত্বেও পিপড়ের অত্যাচার চলতে থাকে, এজন্য ডালের আলমারি- 
গুলির পাগুলিকে জলপূর্ণ কোন পাথরের পাত্রের উপর বসিয়ে রাখতে পারলে 
পি'পড়ের উপদ্রব হতে রেহাই পাওয়া যায়। 


জলপূৰ্ণ পাত্রের উপর বদান জালে-্টাকা। আলমারি 


খাবার ঘরেও প্রায়ই মাছির উপদ্রব হয়, বিশেষতঃ আম-কীঠালের সময়ে । 
স্থতরাং যতদূর সম্ভব রান্নাঘরকে ধুয়ে মুছে পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন রাখা এবং যাতে 
তাতেও রোদ ও প্রচুর মুক্তবাঘুর চলাচল থাকে তার বন্দোবস্ত রাখা কর্তব্য । 
এখানেও খাবার-দাবার ঢাকা রাখার জন্য জালের আলমারির ব্যবস্থা করা 
উচিত। 

বাড়ীর আশে-পাশে ঝোপ-ঝাড়, জঙ্গল, এদৌপুকুর, গোয়ালঘর প্রভৃতি 
থাকলে কিংবা টিন, হাড়ি বা কললীর মধ্যে জল জমে থাকলে বর্ষাকালে মশার 
উপদ্রব খুব বাড়ে। আর এ মশাগুলি ঘরের অন্ধকার কোণে, কাপড়-চোপড় 
বাক্স-তোরঞ্গের আড়ালে দিনের বেল! লুকিয়ে থাকে, এবং রাত্রিতে শিকারের 
সন্ধানে বোরয়ে, মশারি না খাটালে, যাকে পায় তাকেই কামড়ায়। স্থতরাং 
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মশার-জন্ম হয় এরূপ অস্বাস্থ্যকর পরিবেশ, যাতে বাড়ীর মধ্যে কিংবা নিকটে 
না থাকে তার জন্ত চেষ্টা করা উচিত। আর ঘরের মধ্যেও কোণে বা কিছুর 
আড়ালে মশা লুকিয়ে থাকতে পারে, তার জন্য প্রতি ঘরে যাতে আসবাবপত্র 


মশারি খাটিয়ে না শুলে মশার কামড়ের হাত হতে নিস্তার নেই 


গ্রয়োজনাতিরিক্ত না হয় কিংবা জড় হয়ে না থাকে, এবং সর্বদা যাতে ঘরে প্রচুর 
রোদ ও মুক্ত বায়ুর চলাচল হ'তে পারে, তারও বন্দোবস্ত থাকা উচিত। 

অনেক সময়ে পাটি, খাট, পালঙ, চেয়ার ও সোফায় ছারপোকার উপদ্রব হয়। 
প্রায়শঃ এগুলি অপর বাড়ী, কিংবা ট্রাম, বাস, বা অফিসের আসন হতে কাপড়ে 
লেগে বাড়ীতে আসে ও বংশবৃদ্ধি ফলে গৃহের সর্বত্র ছড়িয়ে পড়ে। পরিষ্কার- 
পরিচ্ছন্ন থাকলে, এবং কাপড়-চোপড় ও বিছানা-পত্র সর্বদা রোদে শুকিয়ে 
নিলে ছারপোকার উপদ্রব কম হয়। 

ম্যাতসেঁতে এবং অন্ধকার ঘরে অনেক সময়ে কাঠের বাক্স, আলমারি, খাট 
প্রভৃতি আবাব-পত্র উইপোকাতে একেবারে নষ্ট করে ফেলে। সর্বদা বাঁড়পোছ 
করলে ও ঘরে প্রচুর রোদ ও মুক্ত বায়ু চলাচলের ব্যবস্থা থাকলে উই পোকার 
উপদ্রব থাকে না বল্লেও চলে । 

গরম কাপড়-চোপড় ও পিক্কের কাপড়-চোপড়ে ৪ বিশেষতঃ বর্ষাকালে এক 
রকম কাল কাল পোকা হয়, এবং তারা দামী দামী পোষাক-পরিচ্ছদকে কেটে 
তচনচ ও ব্যবহারের অযোগ্য করে ফেলে । সে জন্য মাঝে মাঝে ওগুলিকে বের 
করে খানিকক্ষণ হাওয়ায় রেখে ঝেড়ে ও বুরুশ করে আবার পাট করে বাখতে 
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হয়। পোষাক-পরিচ্ছদ ব্যবহারে থাকলে এরকম পোকায় কাটে না। কিন্ত 
আমাদের দেশে শুধু শীতকালের কয়েকটি মাসই গরম কাপড়ের আবশ্যক - 
হয়, বাকী প্রায় সারা বহুরই সেগুলি পাট করা অবস্থায় আলমারি কিংবা! 


বিভিন্ন প্রকারের ঝাড়ু 
১ ফুল ঝাড়, ২_ লম্বা বাশের ঝুলঝাড়া, ৩--ঝাঁটা, ৪--খেজুর পাতার ঝাড়, 
€- পালকের ঝুল-ঝাড়া, ৬_ধুলো-ঝাড়া বুরুশ, ৭_ঝাড়ন, ৮_নরদমা- 
পরিষ্কারের বুরুশ, ৯-_ঘর-মোছা৷ দড়ির স্যাতা 
একইভাবে আর এক রকমের পোকা বইগুলিকেও কেটে নষ্ট করে। সে জন্য 
সেগুলোও মাঝে মাঝে রোদে দিয়ে ঝেড়ে মুছে রাখতে হয়। 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ১৫৫ 


দরজা-জানালা, চৌকাট, কাঠের কড়ি-বরগা প্রভৃতিতেও সময়ে সময়ে ঘুণ" 
পোকা, কিংবা! উইপোকা ধরে তাদের একেবারে ঝাঝরা করে ফেলে কিন্তু মাঝে 
মাঝে তিসির তেলে রঙ করে নিলে বা স্পিরিট ও গালাতে পালিশ করে 
রাখলে কাঠের পোকার উপদ্রব কম হয়। ঘরের কোণে মাকড়সার জালে ঝুল: 
জমে দেওয়াল ও ছাদ নোংরা! করে ফেলে, তাই সর্বদা ঝুল-ঝাড়া দিয়ে ওগুলিকে 
পরিষ্কার করে নেওয়া উচিত। 

বর্ধাকালে ফুলগাছ ও বাগানের লতাপাতায় শোয়া পোকা ও অন্যান্য পোকা 
খুব হয় এবং গাছের পাতা ও ফুলের কুঁড়িকে তারা নষ্ট করে ফেলে। আবার 
শোয়া পোকার রোঁয়া গায়ে লাগলেও যন্ত্রণা হতে থাকে । সে জন্য ডি ডি. টি, 
পাইরিথণম-দ্রব কিংবা হুকোর জল পাতার উপর পিচকারি দিয়ে ছড়িয়ে 
দলেও এরূপ পোকার উপদ্রব কম হয়। 

সর্বদা পরিফার-পরিচ্ছন্ন না থাকলে, কিংবা কুকুর, বেরালের সংস্পর্শেও 
মানুষের গায়ে এটুলি, উকুন প্রভৃতি হতে পারে। সে জন্য বাড়ীতে পোষা, 
কুকুর-বেরাল থাকলে সর্বদা তাদের ধুইয়ে ও তাদের লোম আঁচড়ে পরিষ্কার 
রাখা যেমন কর্তব্য, আবার তেমনি নিজের শারীরিক পরিচ্ছন্নতার প্রতিও 
সতর্ক দৃষ্টি রাখা উচিউ। 

যদি উল্লিখিত প্রতিষেধের ব্যবস্থা-সত্বেও কোন কারণে পোকা-মাকড়ের 
অত্যাচার আরম্ভ হয়ঃ তা হলে বিভিন্ন কীট-পতঙ্গের জন্য নানারকম কীট 
উঁষধের ব্যবহারে তাঁদের সমূলে বিনাশ করা কর্তব্য। তবে মনে রাখা উচিত 
যে-কীটগ্স উষধগুলি বিষ বলেই কীট পতঙ্গকে নষ্ট করে; স্থৃতরাং এমন সতর্ক 
ভাবে তাদের ব্যবহার করা উচিত যাতে সেগুলি খাবার কিংবা শরীরের 
বিশেষ বিশেষ অংশ যেমন চোখ, নাক, মুখ প্রভৃতির সংস্পর্শে না 
আসে। যদ্দি দৈবাৎ শরীরের কোন অংশে, হাত পা প্রভৃতিতে লাগে, তা হলে 
তৎক্ষণাৎ ভাল করে সাবান জলে তা ধুয়ে নেওয়া কর্তব্য। তা না হলে 
অনবধানতা বশতঃ চোখে-মুখে লেগে স্বাস্থ্যহানি কিংবা মৃত্যু পর্যন্ত ঘটতে, 
পারে। 

ডি. ডি. টি-দ্রব, ফ্লিট, বা গ্যামাক্‌সিন দ্রব ছড়িয়ে দিলে প্রায় সব রকমের 
পোকামাকড়, কীট-পতঙ্গই মরে যাঁয়। পিঁপড়ে, ছারপোকা, মশা, মাছি, 
উই, আরশোলা, ঘুণ, শোয়াপোকা প্রভৃতি সবই এগুলি ছড়িয়ে দিলে মারা, 
পড়ে। কিন্তু অস্তুবিধে এই যে খাবার-দাবারের উপর এগুলি ছড়িয়ে দেওয়া 
কখনই উচিত নয়, কারণ এগুলির প্রত্যেকটিই মারাত্মক বিষ। বরং প্রায় 
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শতকরা ৮০ ভাগ কেরোসিন তেলের সঙ্গে কুড়ি ভাগ সাবান-গোলা গরম জল 
মিশিয়ে, আগুনে ফুটিয়ে নিয়ে পিচকারির সাহায্যে কীটপতন্দের উপর ' 
ছড়িয়ে দিলে, পোকামাকড় প্রভৃতির উপদ্রবও কম হয় এবং মানুষের পক্ষে তা 
তত মারাত্মক হয় না। 

মশা-মাছি - নালা, নরদমা, আস্তাকুড়, ডোবা, ঝোপ-ঝাড় প্রভৃতি 
পরিষ্কার করে সেখানে ডি. ডি. টি-দ্রব, ফ্লিট কিংবা কেরোৌপিন ছড়িয়ে 
দিলেও মশামাছির উপদ্রব কম হয়। রোগীর মল, মূত্র, কফ, থুথু প্রভৃতি 
পুড়িয়ে কিংবা বাড়ীর অনেকদুরে গভীর গর্ত করে পুঁতে ফেলাই ভাল, 
কারণ তা না হলে মশা-মাছি তাদের উপর বসে রোগের জীবাণু ছড়াতে 
পারে। 

ছারপোক।-_ মশার মত ছারপোকাও রক্তাশী প্রাণী; প্রায়ই খাট-চৌকীর 
কাকে, দেওয়ালের গর্তে বা ফাটলে, চেয়ার, টেবিল, সোফায়, এবং বিছানার 
লেপ-তোধকেও থাকে । স্ৃতরাং বিছানা-পত্র সর্বদা কড়! রোদে শুকিয়ে নিলে, 
এবং সম্ভব হলে খাট-চৌকীর ফাকে ফাকে ফুটন্ত গরম জল ঢেলে কয়েকদিন 
রোদে ফেলে রাখলে, ছারপোক! মরে যায়। আর তা সম্ভব না হলে 
গ্যামাকৃসিন, ডি. ডি. টি-দ্রব কিংবা ক্রিটু বারবার পিচকারির সাহায্যে 
আনবাব-পত্র কিংবা দেওয়ালের ফাকে ও গর্তে দিলেও ছারপোকার উপদ্রব 
দূর হয়। দেওয়ালের ফাটল ও গর্ত ভাল করে বুজিয়ে ফেলাই উচিত। 

আরশোল!--সাধারণতঃ নানা জীবাণু ও আযামিবার বাহক আরশোলা। 
স্থৃতরাং সর্বদা ঘর, বিশেষতঃ রান্নাঘর ও ভাড়ার ঘর পরিষ্কার রাখা কর্তব্য । 
গন্ধক ও পাইরিথণামের ধোয়া, কিংবা ফ্রিটু বা গ্যামাকৃমিন ছড়িয়ে দিলেও 
আরশোল! মরে কিংবা পালিয়ে যায়। 

মাকড়স।__সাধারণতঃ মাকড়সা হেথায়-হোথায় জাল বুনে বাড়ীর ছাদ, 
দেওয়াল প্রভৃতিতে ঝুলের স্থষ্টি করে। কোন কোন জাতীয় মাকড়সা 
কামড়ালে শরীরে দা ও অন্ঠান্য বিষক্রিয়া দেখা যায়। স্থৃতরাৎ সর্বদাই 
মাকড়সার জালকে ছিন্ন করে দেওয়াল, ছাদ প্রভৃতিকে পরিষ্কার রাখা কর্তব্য। 
ডি. ডি. টি, গ্যামাকৃপিন কিংবা ফ্লিট ছড়িয়ে দিলেও মাকড়দ! মরে ঘায়। 

উইপোক।-_ মাটিতে উইয়ের টিপি কিংবা আসবাব-পত্র, দেওয়াল, চৌকাট 
ব| কড়িকাঠে রেখার মত উইয়ের বাঁসা হলে, তৎক্ষণাৎ ত! ভাল করে ভেঙে 
তার উপর কিনাইল, কেরোপিন, ডি. ডি. টি কিংবা গ্যামাকৃদিন ঢেলে 
দিলে উই আর বাঁচতে পারে ন।। ক্রিয়োজোটও উইয়ের পক্ষে মারাত্বক |. 
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ঘুণ-পোক1_কাঠের উপর ভাল করে তিপির তেলের রঙ, কিংবা 
গানাশুদ্ধ স্পিরিটের পালিশ বা বাণিশ সর্বদা লাগালেও ঘুণ ধরতে পারে না 
ঘুণ-পোকার গর্তের মধ্যে গ্যামাকৃগিন বা ডি, ডি, টি, ঢেলে দিলেও কাজ হয়। 

শেঁয়াপোক। ও বিছে_ফুল ও অন্ান্ত গাছে যখন শোয়া পোকা 
দেখা দেয়, তখন তার উপর পাইরিথ)াম-দ্রব,.ডি, ডি, টি-দ্রব, কেরোপিন-সহ 
সাবান জল কিংবা হুকোর জলও পিচকারির সাহায্যে ছড়িয়ে দিলে তা মরে 
যায়। তা ছাড়া নানা রকমের বিছেও সময়ে সময়ে আলো-বাতালহীন 
সযাংসেতে ঘরে,_ইটের ব| আসবাব-পত্রের বা লেপ-তোযকের নীচেও থাকে ॥ 
স্থৃতরাং সকল সময়ে যেমন এ সকল স্থান পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন রাখা উচিত--আবার 
তেমনি কোন কাটস্স উধধের সাহায্যে তাদের দেখতে পেলেই মেরে ফেল! 
উচিত, কারণ কীকড়া বা অন্যান্য বিষাক্ত বিছের কামড়ে অতিশয় যন্ত্রণা হয়; 
এমনকি জর পধ্যন্তও হতে পারে । fj 

ভীমরুল, বোলত, মৌমাছি প্রভৃতি-প্রাযই কোন না কোন 
গাছে বাসা বাধে । শরীরে যখন তার! হুল ফুটিয়ে দেয়, তখন অত্যন্ত যাতনা! হয়॥ 


১। তেঁতুলে বিছে ২। ভীমরুল ৩। কীকড়া বিছে 


ৱাত্রিতে এরা চোখে দেখতে পায় না, সুতরাং কোন লঙ্কা বাশের মাথায় কাপড় 
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জড়িয়ে তার উপর কেরোসিন বা পেট্রোল ঢেলে আগুন ধরিয়ে রাত্রিতে তাদের 
গুড়িয়ে ফেলাই উচিত। 

শিঁপড়ে_ক্রিট, গ্যামাকৃসিন, ডি. ডি. টি প্রভৃতি কীটগ্স ওষধ পা 
দিলে পিঁপড়ের উপদ্রব আর থাকে না! 

ইঁছুর_ ইছুরও অত্যন্ত অনিষ্টকারী প্রাণী। কাঠ, বই, কাপড়-চোপড়, 
ফলমূল যা পায় ইদুর তাই কেটে ছারখার ও নষ্ট করে। ভাড়ার এবং রান্না 
শ্বরেই ইদুরের উপদ্রব বেশি হয়। ইছুরের দ্বারা প্লেগরোগের প্রসার ঘটে, এবং 
অন্যান্য রোগের জীবাণুও বাহিত হতে পারে । এ জন্য কল বা ছাটের সাহায্যে 
ইদুরকে ধরে মেরে ফেলাই উচিত। নেঁকো| বিষ কোন খাবার সঙ্গে মিশিয়ে 
ভাড়ার বা রান্না ঘরে রেখে দিলে ইদুর মারা সম্ভব হলেও, তা কর! সমীচীন 
নয়; কারণ এটি অতি মারাত্মক বিষ, এবং অনাবধানতা বশতঃ কোন খাবার- 
বারে লাগলে মানুষের পর্যন্ত প্রাণহানি ঘটতে পারে। 

গরম কাপড়, বই প্রভৃতির পৌকা_নানা রকম পোকা দামী দামী 
জামা-কাপড় এবং বই কেটে নষ্ট করে। স্থৃতরাং এ গুলিকে মাঝে মাঝে 
হাওয়ায় শুকিয়ে, তার মধ্যে গ্যামাকৃপিন-গুড়ো, ন্যাপ থেলিন-গুঁড়ো, 
ডি, ডি. টি কিংবা শুকনো নিমপাতা রেখে দিলেও পোকার উপদ্রব থাকে না। 

ংক্রামক রোগের পক্ষে যেমন রোগ হলে চিকিৎসার দ্বারা তার নিরাময়ের 

ব্যবস্থার চেয়ে প্রতিষেধের ব্যবস্থাই সর্বাংশে শ্রেয়ঃ, ঠিক সে ভাবেই কীট, পতঙ্গ, 
পো।কা-মাকড় ইত্যাদি যাতে একেবারেই জন্মাতে না পারে, তারই জন্য চেষ্টা 
করা. উচিত। একবার তাদের উপদ্রব আর্ত হলে, শত চেষ্টা সত্বেও বহুদিন 
ধরে তাদের উপদ্রব চলতে থাকে। সে জন্য বাড়ী, ঘর, দোর, আসবাবপত্র 
যাতে সর্বদা! পরিফ্ষার-পরিচ্ছন্ন থাকে, এবং পোকা, মাকড়, কীট-পতঙ্গ একেবারেই 
না জন্মায় তার জন্য সর্বদা যত্ববান হওয়াই, জন্মানোর পরে তাদের নাশের 
চেয়ে বাঞ্চনীয় স্থব্যবস্থা। 


ধাতুর দ্রব্যাদি পরিষ্কার করা ও চকচকে রাখা 


আমরা নানা ধাতুর জিনিস ব্যবহার করি, যেমন সোনার গয়না, 
ন্মপোর গয়না, বাসন-কোসন, ফুলের-ভাস প্রভৃতি, তামার পুজোর বাসন 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ১৫৯ 


ও কখনো কখনো হাড়ি-কুঁড়ি, পিতলের বাসন-কোসন, দরজার হাতল, কড়া, 
আয'স-ট্রে প্রভৃতি, লোহার কড়াই, হাতা, বেড়ি, খুস্তি, দরজার কন্জি, ইপ্সির 
যন্ত্র, দা, কাটারি, ধাতি, ছুরি প্রভৃতি, ব্রোন্জের-বামন-কোসন, কাগজ 
চাপা, খেলনা, দরজার হাতল ইত্যাদি, আযালুমিনিয়মের হাড়ি-কুঁড়ি, থালা, 
গেলাস, খেলনা প্রভৃতি আর এনামেল কর! থালা, ঘটি, বাটি, গেলাস ও 
কখনো! কখনো হাড়ি-ঝুঁড়িও বটে। সাধারণতঃ সোনা ছাড়া অপর সব ধাতুই 
অনবরত ব্যবহারের ফলে ময়লা হয়ে পড়ে, এবং সময়ে সময়ে যেমন লোহার 
উপর মরচে পড়ে, রূপোর সাল্ফাইড তৈরী হওয়াতে, কিংবা পিতল বা তামার 
উপর আযাপিডের ‘কিংব| আআলুমিনিয়ামের উপর ক্ষারের প্রভাবে স্বাস্থ্যের পক্ষে 
হানিকর বস্তু উৎপন্ন হওয়ার সম্ভাবনা থাকায় সেগুলিকে পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন 
রাখার ব্যবস্থা করা অত্যাবশ্যক । আবার লৌন্দর্যের দিক হতেও ময়লা হয়ে 
যাওয়া ধাতুর বাসন-কোসন ও আসবাবপত্র অত্যন্ত দৃষ্টিকটু এবং তাদের 
স্থায়িত্বও হয় কম। সুতরাং প্রত্যেক গৃহে ধাতুর জিনিস গুলিকে সর্বদা পরিষ্কার 
করে চকচকে করে রাখা গৃহকর্মের অন্তভুক্তি। প্রত্যেক ধাতুর বস্তুকে আলাদা! 
আলাদা ভাবে বিভিন্ন উপায়ে কী ভাবে পরিষ্কার করতে হয়, তা জানা না 
থাকলে কখনও তা্দর চকৃচকে রাখ! সম্ভব হয় না। সে জন্য নিত্য-ব্যবহৃত 
খাতৃগুলিকে পরিষ্কার করে ময়লা দূর করার কতকগুলি সহজ উপায় নীচে 
দেওয়া গেল। 

তামা_ পুজোর বাসন-কোসন ছাড়া সাধারণতঃ আমরা রান্না-বান্নার জন্য 
তামার বামন-কোসন, কলাই না করে ব্যবহার করি না, কারণ, সাধারণতঃ 
তামাধাতুর সহযোগে যে সকল লবণ প্রস্তুত হয়, তারা স্বাস্থ্যের হানি 
ঘটায়। এজন্য কলাই করা তামার হাড়ি-কুঁড়িও ব্যবহার করা উচিত নয়, 
কারণ কোন কারণে কলাই নষ্ট হয়ে গেলে, তা বিপত্তির কারণ হতে পারে । 
কিন্তু পিতল, ব্রোঞ্জ, কাস! প্রভৃতিতে দস্তা বা অন্য ধাতুর সঙ্গে তামার মিশ্রণ 
খাকলেও এবং সেগুলি অত সহজে অস্ত্রের দ্বারা প্রভাবিত না হলেও একেবারে 
' যে হয় না এমন নয়, সুতরাং কখনই এ সকল বাসনে ঘি, মাখন, তেল, টক্‌ 
অম্বল বা চাটনী বহুক্ষণ ধরে রাখা উচিত নয়। লবণ ও ভিনিগার দিয়ে ঘষলে 
তামার ময়লা কেটে যায়, আবার বিশেষ মেটাল পালিশ লাগিয়ে ঘসে তার পর 
হোয়াইটিং বা খড়ির গুড়ে! দিয়ে মেজে নিলে তামার স্বাভাবিক লালচে রঙ 
ফিরে আসে ও চক্চকে হয়। 

পিতল-_এ্ঁভাবে লবণ ও ভিনিগারের সাহায্যে কিংবা! তেঁতুল লাগিয়ে 


১৬০ সরল গাহস্থ্য বিদ্যা 


ছাই দিয়ে মেজে নিলে পিতলের বামন-কোদন বেশ পরিষ্কার হয়ে যায়।' 
দরজার পিতলের হাতল, কব.জি, আযাস-ট্রে, ঘণ্টা প্রভৃতি 'ব্রাসো' লাগিয়ে 
ন্তাকড়া দিয়ে খানিকক্ষণ রগড়ে নিলেই চক্চক্‌ করতে থাকে। ছু একদিনের 


বামন মাজা 


মধ্যেই আবার তা ময়ল! হতে আরম্ভ হয় বলে, ছু" একদিন পরে পরেই 
এরকম পরিষ্কার করে নিতে হয়। পালিশ লাগিয়ে খড়ির গুড়ে দিয়ে ঘসে 
নিলেও পিতল চক্চক্‌ করতে থাকে । 

কীসাঁ_অনেকটা তামার সঙ্গে দস্তা ও টিন মিশিয়ে কীসা তৈরী হয়। 
স্থতরাং কীদার বাগনেও টক্‌, অন্থল, চাটনি প্রভৃতি রাখা উচিত নয়। কীসা 
পরিষ্কার কর! অনেকটা সহজ। উননের ছাই দিয়ে ভাল করে মেজে ধুয়ে 
নিলেও কাদার থালা, ঘটি, বাটি ও গেলাস বেশ পরিষ্কার হয়ে যায়। 

ব্রোঞ্জ _এটিও কীসার মতই ভিন্ন অন্পাতে তামা, দস্তা ও টিনের, 
একত্র সংযোগে গঠিত একটি মিশ্র ধাতু । একে পরিষ্কার ও চক্চকে করার 
প্রণালী অনেকটা তামা ও পিতলের মতই । 

রূপো।_হাওয়াতে সর্বদাই কতকটা সালফিউরেটেড হাইড্রোজেন থাকাতে 
রূপোর উপর তার প্রভাবে সিলভার সালফাইড তৈরী হয় বলেই রূপে! কালচে 
হয়ে যায়। আবার রূপোর বাসনে কোন টক্‌ বা অগ্ন বস্তু রাখলেও অতি 
সহজেই রূপো-ঘটিত লবণ তৈরী হয় ব'লে রূপোর বামনও খাওয়া-দাওয়ার পক্ষে 
ভাল নয়। রূপোর জিনিসকে পরিষ্কার করতে হলে 'দিলভো: লাগিয়ে চকের। 


গৃহস্থালি পরিচালনা ১৬১ 


গুঁড়ো দিয়ে ভাল করে ঘসে নিলেই চক্‌চক্‌ করে। কোন বিলাসিতার বস্তু 
হলে ভাল সাবান-জলে ধুয়ে স্পিরিট বা এ্যালকোহলসহ হোয়াইটিং লাগিয়ে 
শ্যাময় চামড়া দিয়ে ভাল করে ঘসে নিলেই তা নতুনের মত চক্চক্‌ করতে থাকে। 

আ্যালুমিনিয়াম__-আমরা সাধারণতঃ রান্নার জন্য আালুমিনিয়ামের বাসন- 
কোসন ব্যবহার করি, কারণ কতকটা সন্ত! বলে সকলেই তা কিনতে পারে, 
এবং পাতলা বলে তা যেমন সহজে গরম হয়, আবার সে তাপও অনেকক্ষণ 
থাকে। ফল বা তরকারির অগ্রত্বেও সহজে আআযালুমিনিয়াম প্রভাবিত হয় না। 
সুতরাং বাসন-কোসন হিসেবে তামা বা পিতলের চেয়ে আযালুমিনিয়ামই নান! 
কারুণে স্থবিধেজন'ক । কিন্ত ক্ষার সহযোগে আযালুমিনিয়ম ময়লা হয়ে যায়। 
সে. জন্য সোডা দিয়ে কিছু রান্না করতে হলে কখনই আ্যালুমিনিয়ামের পাত্রে 
তা করা উচিত নয়। এ একই কারণে কাপড়-কাচার সোডা দিয়েও 
আযালুমিনিয়ামের বাসন-কোসন ধোওয়! বা পরিষ্ণীর করা উচিত নয়, কারণ 
তাতে আ্যালুমিনিয্নাম কালো! হয়ে যায়। খুব ভাল সাবান জলে ( অর্থাৎ 
যাতে ক্ষার নেই ) আযালুমিনিয়াম ধুলে ততটা ক্ষতি হয় না। খুব পাতলা ছাই 
দিয়ে মেজে ধুয়ে ভাল করে কাপড় দিয়ে মুছে শুকিয়ে নিলে আ্যালুমিনিয়াম 
পরিষ্কার থাকে। *ধায়ার পর যদি আযলুমিনিয়ামের গায়ে জল লেগে থাকে, 
তাহলেও খুব ভাল পরিষ্কার দেখায় না। 

লোহা-_আমরা সাধারণতঃ পেটা ব| ঢালাই লোহার কড়াই ও হাতা, 
, খুস্তি, বেড়ি, চাটু প্রভৃতি ব্যবহার করি। সাধারণতঃ: এগুলি ব্যবহারের পর 
সোডা কিংবা সাবান-জলে ন্যাকড়ার সাহায্যে ঘসে ধুয়ে পরিষ্কার করে রাখা 
হয়। তেল-কালি ছাড়াতে হলে ঝামা দিয়ে ঘসে তা ছাড়িয়ে ছাই দিয়ে মেজে 
নিলে অনেকটা! রূপোর মত ঝকঝকে হয়। মাজ! ও ধোয়ার পর শুকনো 
ন্যাকড়| দিয়ে মুছে নিতে হয়, তা না হলে ভিজে অবস্থায় বাতাসের অক্সিজেন 
লেগে মরচে পড়ে । লোহার বাসন তেলচিটে বা সামান্য কালি মাখানো 
খাকলে, কাগজ অথবা খস্থসে প্তাকড়া বা চটের সাহায্যে খানিকট! কালি 
উঠিয়ে গরম জলে সোডা ও সাবান গুলে, ঝামা কিংবা খস্থসে ন্যাকড়া বা চট 
দিয়ে ঘসে নিলে যখন কালি উঠে যায় তখন পরিষ্কার ন্যাকড়া দিয়ে মুছে নিলে 
চক্চক্‌ করতে থাকে । ছুরি, কাচি প্রভৃতি কখনো ভিজে অবস্থায় রাখতে নেই; 
তার কারণ তাতে মরচে পড়ে ওগুলি অকেজে| হয়ে পড়ে। দেজন্ত আর্দ্র 
বাতাসে যাতে মরচে না পড়ে, তার জন্য যখন ব্যবহার করা হয় না; তখন ভাল 
করে মুছে ভ্যাসেলিন বা তেল লাগিয়ে রাখলে আর তাতে মরচে পড়ে না। 

১১ 


১৬২ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


লোহার বাসনে অন্ন ও ক্ষার ছুই বস্তুই রান্না করা যায়। ভিতরে কলাই করা 
( al৮৭1ize ) বাসন কিন্তু রান্না-বাননার পক্ষে খুব উপযোগী নয়। 
এনামেল বা কলাই কর! বাঁসন-কোসন- এগুলি সাধারণতঃ 
সন্তা, মজবুত, দেখতে পরিষ্কার এবং অগ্ন বা ক্ষারের দ্বারা প্রভাবিত হয় না 
বলেই আমর! এনামেলের থালা, ঘটি, গেলা প্রভৃতি অনেক কিছু সর্বদা 
ব্যবহার করি। আসলে তারা লোহা, সীঘে, টিন বা এই রকম কৌন ধাতুর উপর 
প্রলেপ দেওয়া বা এনামেল করা উপাদান মাত্র ॥ যতক্ষণ ও প্রলেপ ঝা এনামেল 
অক্ষত থাকে, ওগুলির ব্যবহারে কোন অনিষ্ট হওয়ার আশঙ্কা থাকে না, কিন্ত 
ফেটে গেলে বা চটা উঠে গেলে তার! দেখতে অত্যন্ত খারাপ হয়, এবং ভিতরের 
ধাতুর সঙ্গে অশ্র প্রভৃতি সংযোগে যে লবণ প্রস্তুত হয়, তা স্বাস্থ্যের পক্ষেও 
হানিকর। ুতরাং ওঁ রকম ফেটে যাওয়া কিংবা চটা উঠা অবস্থায় কখনই 
'রান্না-বান্নার জন্য এনামেলের বাসন-কোসন ব্যবহার করা উচিত নয়। এগুলি 
অক্ষত অবস্থায় পরিষ্কার রাখা খুবই সহজ, কারণ মোডা বা সাবান গুলে গরম 
জলে ধুয়ে পরে ঠাণ্ডা জলে ডুবিয়ে শুকনো কাপড় দিয়ে মুছে নিলেই ত। আবার 
নতুনের মত দেখায় । চটা-উঠা অবস্থায় কিন্তু তাদের পরিষ্কার করা মোটেই 
সহজ নয়। 2 


ধাতুর মরচে পড়া ও কালচে দাগ ধরা . 
লোহার উপর কী ভাবে মরচে পড়ে এবং রূপোর উপর কী ভাবে কাল ছোপ 


পড়ে তা আগেই বলা হয়েছে। তামা, পিতল, ব্রোঞ্জ, প্রভৃতি জিনিসেরও গায়ে ' 


একই ভাবেই বাতাসে কতকটা গন্ধক-যৌগিক গ্যাস কিংবা কার্বন ডাই-অক্াইড 
থাকাতে, কালচে দাগ ধরে। মরচে পড়লে লোহার গায়ে প্রথমে লালচে 
দাগ পড়ে, কারণ ভিজে অবস্থায় হাওয়ার অক্সিজেন-সংঘোগে লোহাতে 
লোহার অব্মাইভ, প্রস্তুত হয়। পরে এ স্থান ফোস্কার মত ফেঁপে উঠে ও 
লোহার খানিকটা অংশ চটার আকারে উঠে আসে। এ অংশ আর তেমন 
শক্ত থাকে না, অর্থাৎ একটু চাপ দিলেই তা গুঁড়ো হয়ে যায়। আবার 
সাল্ফিউরেটেড হাইড্রোজেন গ্যাসের প্রভাবে রূপো, তামা, দস্তা, পিতল, ব্রোঞ্জ 
প্রভৃতিতে যে সালফাইড-যৌগিক তৈরী হয়, তাদের সব কটিরই রঙ কালো। 


bh 


গৃহস্থালি-পরিচালন! * ১৬৩ 


আবার জলের মধ্যে সেজন্যই এ সকল ধাতু নিমিত জিনিষপত্রের উপর কালচে 
“ছোপ পড়তে থাঁকে । সর্বদাই কিছু কার্বন ডাই-অক্মাইভ গ্যাস দ্রবীভূত অবস্থায় 
থাকে বলে, লোহা, পিতল, তামা প্রভৃতি ধাতুগঠিত পাত্রকে মেজেয় উপুড় করে 
না রাখলে, ভিতরের দিকে তলায় যে জল জম হয়, তা যতই বাতাসে মিশে যেতে 
াকে ততই বাসনে চক্রাকারে একটির পর একটি দাগ পড়তে থাকে । এরই নাম 
জলীয় চক্রচিহ (water 21085 )। কাৰ্বন ডাই-অক্মাইড হতে অক্সিজেন 
'বিমুক্তির ফলে মূল অঙ্গার চক্রাকারে এ ভাবে জমা হতে থাকে বলেই ওরকম 
দাগ পড়ে। লেবুর রস, তেতুল-গোলা জল বা! লবণ ও ভিনিগার সহযোগে 
'মেজে নিলেই ও বাগ আর থাকে না। 

মেজে-ধুয়ে পরিষ্কার কর! যে কোন ধাতুর বাসনকে ভাল করে মুছে বা 
উপুড় করে রাখলে আর এ জলীয় চক্রগুলির দাগ পড়তে পারে না। 


কাপড়-কাচা 


প্রত্যেক বাঁড়ীতেই ধোবার ব্যবস্থা সত্বেও রোজই কিছু না কিছু 
কাচাকাচির কাজ না করলে পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন থাকা সম্ভবপর হয় না। রুমাল, 
গেপ্চি, পাজামা, জাঙ্গিয়া, বডিন, সেমিজ, তোয়ালে-গামছা, বালিশের ওয়াড়, 
রুমাল, ছেলেপিলের জামা প্রভৃতি এত সহজে ময়লা কিংবা দুর্গন্ধযুক্ত বা 
'তেল-চিটে হয়ে ওঠে যে, প্রত্যহ কিছু না কিছু কাপড় বাড়ীতে কেচে পরিষ্কার 
না করলে, পরিফ্ষার-পরিচ্ছন্ন ত থাকা যায়ই না, বরং ধোবার খরচ এবং 
অতিরিক্ত কাপড়-জামা রাখার খরচও অত্যন্ত বেড়ে যায়। ভিন্ন ভিন্ন জামা" 
কাপড় কাচার জন্য ভিন্ন ভিন্ন উপাদান ব্যবহৃত হয়, অনেকগুলি হাতে 
কাচলে পরিক্ষার হয় না, কিংবা পরিষ্কার হলেও হয়তব! এই গুলির তন্তু ব| রঙ 
নষ্ট হয়ে যায় বলে জামা-কাপড়গুলি অকেজো কিংবা ভদ্র-সমাজে অব্যবহার্ধ হয়ে 
-পড়ে। সেজন্য কতকগুলি সাধারণ কাপড়-চোপড় কাচার উপাদীন-সন্বন্ধে 
কিছু বিবরণ নীচে দেওয়া গেল । 

সাবান__কষ্টিক সোডা নামক তীব্র ক্ষার উপাদানের সঙ্গে কোন চবি বা 
তেল মিশিয়ে আগুনে জাল দিতে দিতে কোন লম্বা হাতা দিয়ে অনবরত 
নাড়তে থাকলে জলীয় অংশের উপর, ছানা-কাটা দুধের উপর যে ভাবে ছান! 
ভাম্‌তে থাকে, সে ভাবে যে অংশ ভেসে উঠে তারই নাম সাবান। কাষ্টিক 
এসোভার সঙ্গে চবির আযাঁসিডের সংযোগ হয় বলে, অপর উপাদান গ্লিসারিন তা 
হ'তে যখন সরে যায় তখনই প্রথম.যৌগিক উপাদানটিকে স্বতন্ভাবে তুলে নিয়ে 


১৬৪ - সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


চৌকো কিংব! গোল সাবানের আকার দেওয়া হয়। মৃতু জলে ও সাবান 
ঘসলে যে ফেনা হতে থাকে তারই সাহায্যে সাধারণতঃ স্থতী কাপড়ের মুলা 
পরিষ্কার করা যায়। বাজারে নানা রকমের কাপড়-কাচা সাবান কিনতে পাওয়া 
যায়। তাদের মধ্যে দেখে শুনে ভাল সাবান কিনে আনতে পারলে যেমন 
পয়সার সাশ্রয় হয়, আবার তেমনি কাপড় কাচতে পরিশ্রমও কম হয়। সাবানে 
অনেক সময় রজন, সাবান-পাথরের গুড়ো প্রভৃতি মিশিয়ে ওজনে ভারি করার 
জন্য ভেজাল দেওয়া থাকে। সেজন্য পরীক্ষা করে ভাল সাবান কেনা উচিত 
রজন-মেশানো সাবানের রঙ যেমন কতকট1 হলদে বা বাদামী হয়, আবার 
তেমনি তা বেশী চটচটে হয় এবং তার গন্ধ হয় অনেকটা তাঞ্গীন তেলের মত । 
এ রকম সাবান কাপড়-কাচার পক্ষে মোটেই উপযুক্ত নয়। আবার সাবানে 
কষ্টিক সোডা বা ক্ষারের অংশ বেশি থাকলে তাতে কাপড়ের যথেষ্ট ক্ষতি 
হওয়ার আশঙ্কা থাকে। স্ৃতরাং খানিকটা সাবান জলে গুলে তার সঙ্গে 
কিছু লেবুর রম মিশিয়ে নিলে যদি বেশ তাড়াতাড়ি বুদবুদ হতে থাকে, তবেই 
বুঝতে হবে যে সাবানে প্রচুর ক্ষার বর্তমান আছে, সুতরাং কাপড় কাচার 
পক্ষে মোটেই তা ভাল নয়। আবার সাবানে মাটি, চীনে মাটি বা অন্য গুড়ো 
মেশানো থাকলে জলে সাবান গুলে কিছুক্ষণ রেখে দিন্ূলই যদি এ সকল 
ভেজাল বস্তু থিতিয়ে নীচে পড়তে থাকে, তাহলেই বুঝতে হবে যে সাবান খাঁটি 
নয়। স্বতরাং সে সাবান না কেনাই ভাল। 

যে সাবান-তৈরীতে যত ভাল তেল বা চবি ব্যবহৃত হয়, সে সাবান তত 
ভাল হয় গায়ে মাখা এবং দামী কাপড়-চোপড় কাচার পক্ষে । 


কাপড়-কাচার অন্যান্য উপাদান-সমূহ 


(সোডা_এটি সোডিয়াম কার্বোনেট নামে একটি ক্ষার-জাতীয় লবণ-বিশেষ ॥ 
বিশুদ্ধ অবস্থায় দশ অণু জলের সমন্বয়ে এ উপাদানটি কেলাসের আকারে 
থাকলেও, যখন বাতাসে খোলা অবস্থায় থাকে তখন প্রায় তার সবটুকু জলই উবে 
যায় বলে, তা গু'ড়ো-অবস্থায় পরিণত হয়। ঠাণ্ডা জলের চেয়ে কুস্ক্ম-কুম্থুম জলে' 
সোডা অনেক বেশী গুলে কিন্তু ফুটন্ত জলে আবার এ গুলে যাওয়ার পরিমাণ 
শতকরা প্রায় ১৫ ভাগ কমে যায়। স্থতরাং ফুটন্ত জলের পরিবর্তে কুস্থম-কুস্থুম 
জলেই কাপড় সহজে ভাল কাচা হয়। কিন্তু তেল-চিটে কাপড়-চোপড়কে 
পরিষ্কার করতে হলে গরম জলে সোডা ঢেলে কতকটা ফুটিয়ে নিতে হয়, 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ১৬৫ 


কেন না, তার ফেলে তল অতি সুল্ম্ম অংশে ভাগ হয়ে উপরে ভেসে উঠে। ক্ষার 
জলে কাপড় সহজে পরিষ্কার হলেও এভাবে শুধু সোডা দিয়ে সর্বদা কাচলে 
কাপড়-চোপড় বেশী দিন টেকে না। সেজন্যই জলে কতকটা সোডা ও ভাল 
সাবান একত্রে গুলে, তাতে কাপড় ফুটিয়ে নিলে কাপড়ের ক্ষতি কম হয়, এবং 
ভাল পরিষ্কারও হয়। 

রিটা_কোন কোন কাপড় কাচার জন্য আমাদের দেশে সাধারণতঃ 
শুকনো অবস্থায় এ ফলের শানকে জলে ভিজিয়ে সে জলকে ফেনা করে ব্যবহার 
করা হয়। শুকুনো ফলগুলি কেটে ভিতরের কালো গোল বীচিটিকে বাদ 
দিয়ে শুধু খোসাশুদ্ধ শুকনে| শাসকে রাত্রিতে গরম জলে ভিজিয়ে রাখতে হয়। 
সকাল বেলায় এ জলকে অনেকক্ষণ ধরে নাড়তে থাকলে তাতে যখন বেশ ফেনা 
দেখা দেয়, তখন খোসাশুদ্ধ শাসের কুচিগুলিকে সরিয়ে নিয়ে এ জলে কাপড় 
কেচে নিয়ে, ঠাণ্ড! জলে ধুয়ে নিলেই ত! বেশ পরিষ্কার হয়ে যায়। পশম ও 
গন্ধের কাপড় রিটা দিয়ে বেশ ভাল করে সস্তায় কাচা যায়। খারাপ সাবানে 
কাচলে পশম ও রেশমের তন্তগুলি যে ভাবে ক্ষতিগ্রস্ত হয়, রিট! দিয়ে কাঁচলে 
তেমন ক্ষতির ক্রেন আশঙ্কা থাকে না, অথচ এ কাপড়গুলি সহজেই বেশ 
পরিষ্কার হয়ে যীয়। 

সময়ে সময়ে বীচি ছাড়িয়ে রিটার শুকনে! খোদ! ও শীসকে গুড়ো করে 
রাখা হয়, এবং এওঁ ভাবে বাজারেও তা কিনতে পাওয়া যায়। ব্যবহারের 
আগের রাত্রিতে ও গুড়ো গরম জলে ভিজিয়ে রাখলে পরদিন সকাল বেল! 
ওঁ জলকে ছেঁকে নিয়ে গরম কাপড়কে তাতে ছাড়বার আগে ফেনিয়ে 
নিতে হয়। 


কলপ দেওয়ার উপাদান-সমূহ 


কাচা কাপড়কে ভাল করে পাট, ভাজ ও পালিশ করার জন্তই কিছু ন! 
কিছুর সাহায্যে তাকে শক্ত করা আবশ্যক । আবার কলপ থাকলে সাধারণতঃ 
বাইরের ময়লা তারই উপরে থেকে যায় বলে কাপড়ের স্থতোগুলির মধ্যে ময়ল! 
প্রবেশ করতে পারে না। সেজন্য একবার ময়লা হয়ে গেলেও আবার কাঁচতে 
পরিশ্রম কম হয়। ভাতের ফেন, চিড়ে বা খই বা ময়দা বা এরারুট-সিদ্ধ করা 
জলে শ্বেতনার (9৪20: ) থাকাতে, তাতে কিছু নীল মিশিয়ে নিয়ে কাচা 


১৬৬ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


কাপড়কে ভিজিয়ে শুকিয়ে নিলে বেশ পরিষ্কার কড়কড়ে হয় বলে, তখন 
ভাজ করা, পাট করা কিংবা ইস্ত্রি করা সহজ হয়। আবার অনেক সুয়ে 
ইস্ঘির জন্য দোকানে প্যাকেট-করা বিশেষ স্টার্চ বা শ্বেতসার পাওয়া যায়, 
তা সাধারণতঃ শক্ত কলার, ও সার্টের কফহাতা ও ডবলব্রেষ্টকে শক্ত করে ইস্ত্রি 
করার জন্যই ব্যবহৃত হয়। নিকৃষ্ট ধরণের সিল্ক ঝা মাথার রিবন প্রভৃতিকে শক্ত 
করে ইপ্তরি করতে হলে তাদের প্রথমেই শ্বেতসারের পরিবর্তে গঁদের জলে ডুবিয়ে 
নেওয়াই বাঞ্ছনীয় । 


ফুটন্ত জলে শ্বেতসার-দ্রব 


এ বিশেষ শ্বেতসারের প্রায় এক আউন্ম খানিকটা (প্রায় এক আউন্স > 
ঠাণ্ড| জলে গুলে, প্রায় দেড়পো ফুটন্ত জলে আধ চামচ (ছোট) বোরাব্স_ 
মিশিয়ে তা আগের পাত্রে ঢেলে ক্রমাগত নেড়ে যেতে হবে, যাঁতে শ্বেতদার ডেলা 
না পাকিয়ে বেশ চট্‌চটে আঠার মত হয়ে যায়। তার শাদা রঙ যখন অনেকটা: 
ঘোলাটে হয়ে আসবে, তখন আরে! ভাল জলে নিংড়ানো কাপড়ের ভাজ খুলে ও 
শ্বেতসার দ্রবে ভাল করে ডুবিয়ে ভিজিয়ে নিতে হবে। তারপর খানিকটা 
শুকিয়ে গেলে ইন্থি করে নিলেই হল। 


কাঁচা জলে শ্বেতসার-দ্রব 


প্রায় সমপরিমাণ শ্বেতসার একই ভাবে ঠাণ্ডা জলে গুলে, প্রায় একপো! 
বোরাক্স, মেশানো একই পরিমাণ অল্প গরম জলে, কয়েক ফোটা তাগিন তেল 
সহ নাড়তে নাড়তে যখন বেশ আঠার মত হয়ে যাবে, তখন তা ছেঁকে, এ জলে 
কলার, শার্টের কফ বা ডবলব্রেষ্টকে ডুবিয়ে ইন্জ্ি করে নিলেই তা বেশ শক্ত ও. 
পালিশ হয়। এর জন্য ইন্বিকে আগে বেশ কিছু গরম করে নিতে হয় কারণ 
[ভিজে অবস্থায়ই শুকৌবার আগে এমনভাবে ইন্ত্ি করতে হবে যাতে ইপ্তির 
গরমেই শ্বেতসার-দ্রব বেশ আঠালো হয়ে উঠে এবং তাতেই ইন্জির সঙ্গে 
ভিজে অংশটি শুকিয়ে যাঁয়। 


গৰ 

সিল্কের, বিশেষতঃ পাতলা ও নিক্ষ্ট জাতীয় সিক্ষ, রিবন প্রভৃতিকে শক্ত করে 
ইস্ত্রি করতে হলে গঁদ-ভিজানে! হাল্কা জলে ভিজিয়ে ইন্সি করলে তা৷ বেশ শক্ত 
হয়। শ্বেতসার-জীতীয় কলপে রেশমের স্বাভাবিক চক্চকে অবস্থা আর থাকে 
না, এবং ইন্্রির পর কড়কড়ে শক্ত ভাব দেখা যায় বলেই গঁদই তার পরিবর্তে 
ব্যবহৃত হয়। গঁদের টুকরোগুলিকে ভাল করে ধুইয়েঃ কিংবা পরিষ্কার গঁদের 
টুকরোকে গুঁড়ো করে প্রায় দেড়পোয়। জলে দু’ আউন্স পরিমিত গঁদকে আগের 
রাত্রিতে ভিজিয়ে রাখতে হয়। পরে ব্যবহারের আগে তাকে ছেঁকে নিয়ে, এ 
জলে সিক্ষের কোন কোন অংশ বা রিবন প্রভৃতি ডুবিয়ে ইস্ত্রি করে নিতে হয়। 
আবার প্রতি দেড়পোয়া গঁদের জলে এক চামচ (বড়) মেখিলেটেড স্পিরিট 
মিশিয়ে নিলে ইন্তির পর কাপড়ের জলুস ও চক্‌চকে ভাব আরে! ফুটে উঠে। 

এরূপ গঁদের জলকে শিশি বা বোতলে ভবিষ্যতে ব্যবহারের জন্য রাখতে 
হলে তার মধ্যে কয়েক ফোটা ক্লোরোফর্ম বা ফর্মালিন (Chloroform or 
Formalin) মিশিয়ে রাখা ভাল, ত! না হলে তাতে ছাতা পড়ে তা ব্যবহারের 
অযোগ্য হয়ে পড়তে পারে। যদি এভাবে রাখা গঁদ প্রয়োজনাতিরিক্ত চট চটে 
আঠার মত হয়ে যায়, তাহলে তার খানিকটা নিয়ে তার সঙ্গে উপযুক্ত পরিমাথে 
জল মিশিয়ে নিয়ে, ইত্রির আগে কাপড় বা তার অংশকে প্রয়োজন-মত ভিজিয়ে 
নিতে হবে। 


হাতে বোনা পশমের কাপড়-চোপড় কাচা, 
ভজ, পাট ও ইস্ত্রি কর! 


এরকম কীপড়-চোপড়ের জন্য পৃথক্‌ ও বিশেষ ব্যবস্থা আবশ্যক, কারণ সাবান, 
সোডা! প্রভৃতি যে সকল উপাদানে অধিক পরিমাণে ক্ষার থাকার সম্ভাবনা, তাতে 
অধিক গরম জলে ভিজোলে এবং অধিক নিংড়োলে বা রগড়ালেও পশমের 
তন্তগুলি নষ্ট হয়ে যাওয়ার আশঙ্কা থাকে। আবার অনেকক্ষণ ভিজিয়ে রাখলে, 
খুব গরম জলে ডুবিয়ে দিলে কিংবা ক্ষার-মংযোগেও গরম কাপড় অত্যন্ত কুঁচকে 
যাঁয়। সুতরাং এরকম কাপড় সহজে ভালভাবে পরিষ্কার হয় না। পশমের 
কাপড়ে ময়লা খুব ভিতরে ঢুকে না, সেজন্য . পেট্রোল, ইথার, স্পিরিট প্রভৃতি 
দিয়ে শুকনো! অবস্থায়ই গরম কাপড়ের পরিষ্কারের ব্যবস্থা হতে পারে তার নাম 


১৬৮ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


শুকনা কাঁচা” (00: আ%911)। এভাবে গরম জামা-কাপড়কে মাঝে মাঝে 
পরিষ্কার করে নিলে তার কোন ক্ষতি হওয়ার আশঙ্কা থাকে না, কারণ এগুলির 
কোনটিই ক্ষার বা অগ্রধ্মী নয়, এবং পরিষ্কার করার পর তাদের গন্ধ বা রঙও 
কাপড়ে থাকে না। কিন্তু তার জন্য উপযুক্ত ব্যবস্থা না থাকলে, বাড়ীতে এ ভাবে 
গরম কাপড় পরিষ্কার করা সহজ ত নয়ই বরং বিপজ্জনকও বটে। কারণ ময়লা- 
পরিষ্কারক পেট্রোল, ইথার, কোহল, স্পিরিট, প্রভৃতি অতি দাহ্‌ বস্তু এবং 
তাঁদের অসতর্ক ব্যবহারের ফলে অগ্নিকাণ্ডে বিপর্যয়ের আশঙ্ক! খুবই বেশী ! 

সাধারণ গরম জামা-কাপড় পরিষ্কার করে কাচতে হলে খুব ভাল সাবান 
যেমন ‘লাক্স__ফ্লেকস’ কিংবা “সানলাইট” প্রভৃতি আবশ্যক! আবার দেশীয় 
প্রগায় রিটার সাহায্যেও হাতে বোনা কিংবা কলে বোনা গরম কাপড়-চোপড়কে 
কী কী ভাবে পরিষ্কার করতে হয়, তা আগেই বলা হয়েছে। কাচার আগে 
গরম কোট, প্যান্ট, সোয়েটার প্রভৃতিকে বুরুশ দিয়ে ঝেড়ে, কলার, পকেট, 
প্লিট প্রভৃতি স্থতো দিয়ে টেকে নিতে হয় এবং কোন ফিতে দিয়ে তাদের 
দৈর্ঘ্য এবং প্রস্থও মেপে নেওয়া উচিত । 

আগের রাত্রিতে গরম জলে রিটার খোসীশুদ্ধ শুকনো! শাসকে ভিজিয়ে 
রেখে কিংবা সকাল বেলাই কুস্গম-কুক্থম কিংবা ঠাণ্ডা জলেই কিছু বোরাক্স- 
গুড়ো ও লাক্স-_ফ্রেকস্‌ ফেলে, নাড়তে নাড়তে যখন তা ভাল করে ফেনায়িত 
হয়ে উঠবে, তখন আলাদা আলাদা ভাবে এক-একটি করে জামা-কাপড় তাতে 
ডুবিয়ে আস্তে আস্তে থৃপিয়ে থুপিয়ে কাচতে হয়। সানলাইট সাবানও কখনই 
গরম জামা-কাপড়ে ঘসে লাগানো উচিত নয়, কারণ তাতে পশমের আশগুলি 
সরে যেতে কিংবা তা কুঁচকে যেতেও পারে | সুতরাং এ রকম সাবানকে ছোট 
ছোট টুকরো করে কুন্গম-কুহ্ছম জলে খানিকক্ষণ ভিজিয়ে ফেনা করে নেওয়া 
উচিত। কাঁচার সময় কখনই রগড়ানো কিংবা ধুয়ে নিংড়ানোও উচিত নয়। 
খুপিয়ে খুপিয়ে কাঁচার পর প্রচুর জলে ডুবিয়ে কয়েকবার ধুয়ে নেওয়ার পর, 
কাঁপড়-জামাকে কোণে ধরে না টেনে, দুহাত তার নীচে ঢুকিয়ে দিয়ে তুলে 
নেওয়া উচিত । পশমে অতি সহজে ক্ষার বা সাবান লেগে থাকে বলে, তাকে 
জল বদলে বারবার না ধুলে তাতে সাবান লেগে থাকতে পারে। বাড়ীতে 
নিংড়ানোর যন্ত্র থাকলে তা দিয়েই নিংড়ানো উচিত, আর না থাকলে কোন 
তোৌয়ালের দ্বারা কাচা কাপড় বা জামীকে জড়িয়ে নিয়ে, চেপে চেপে যতটা 
সম্ভব জল তাঁতে শুষিয়ে নিতে হবে। পশমের কাপড় রোদে না দিয়ে 
কোন স্থানে হাওয়াতে শুকোতে দেওয়াই নিয়ম, এবং কখনই দড়িতে ঝুলিয়ে 


গৃহস্থালি-পরিচালনা ১৬৯ 


‘কিংবা ক্লিপ এটে ঝুলিয়ে শুকোতে দিতে নেই, কারণ জলের ভারে জামা-কাপড় 
তাতে অযথা লম্বা ও সংকীর্ণ হয়ে পড়ে। হাতে বোনা সোয়েটার, জাম্পার, 
কক্ছোর্টার প্রভৃতি কোন চওড়া টেবিল বা রকের উপর কোন ভারী বস্তু চাপা 
দিয়ে শুকানোই উচিত ; কারণ তা না হলে দৈর্ঘ্যে বা প্রস্থে অতি বিসদৃশভাবে 
লম্বা বা চওড়া হয়ে পড়তে পারে। রোদে বা আগুনে শুকোতে দিলে পশমের 
বঙ এবং মোলায়েম ভাবও নষ্ট হয়ে যাওয়ার আশঙ্কা থাকে। 

কাচার পর গরম কাপড়-চোপড় ইন্সি করাও খুব সহজ নয়। সুতী কাপড়ের 
জন্য ইন্সি যত গরম করতে হয়, পশমের কাপড়ের জন্য কখনই তত গরম করা! 
উচিত নয় কারণ সতী কাপড় সহজেই গরম হ’লেও হাওয়াতে ঠাণ্ডা হয়ে যায়, 
কিন্তু পশমের কাপড়ে তাপের পরিবহন কম হয় বলে, তাতে অনেকটা তাপ 
বহুক্ষণ ধরে জম! থাকে, ফলে ইস্থ্ি বেশী গরম হলে তাতে কাপড় পুড়ে যেতে 
পারে। এজন্যই ইস্ত্রি কখনই ৩০০৮ ডিগ্রীর বেশী গরম করা উচিত নয়। একটু 
ভিজে অবস্থায়ই পশমের কাপড়কে ইন্ত্রি করা ভাল, তবে যদি তার আগে খুব 
বেশী শুকিয়ে গিয়ে থাকে তাহলে সতী কাপড়ের মত তার উপর জল না 
ছিটিয়ে, বরং পাট করে তার উপর ভিজে কোন কাপড় পেতে ইপ্রি করা উচিত। 
ভিজে পশমের কাপড় ইস্ত্রি হয়ে গেলেও খানিকক্ষণ হাওয়ায় রেখে দেওয়া 
উাচত, যাতে একটু ভিজে থাকলেও একেবারে শুকিয়ে যেতে পারে। 


. রন্ধন ও খা্য-প্রস্তুতি 


ভাত, ডাল, ডিম, মাছ, মাংস, তরি-তরকীরি, শাক-সবজি প্রভৃতি যে 
অবস্থায় দোকান বা বাজার হতে কিনে আনা হয়, কিংবা বাগান বা ক্ষেত 
হতে তুলে আনা হয়, ঠিক সে অবস্থায় তাদের খাওয়া চলে না। জলে 
রা ভাগে সিদ্ধ করে, আগুনে পুড়িয়ে কিংবা সেঁকে, তেলে বা ঘিয়ে ভেজে 
কিংবা সণতলে, এ সকল উপাদীনকে দেহের পরিপাক্যস্ত্রের পক্ষে যতদূর 
সম্ভব সহজপাচ্য করে নিতে হয়। আবার নানা রকম মসলাপাতি, লবণ, 
এবং স্ুবাসযুক্ত কিংবা ভাল রঙের উপাদানের সাহায্যে তাদের স্বাদ, গন্ধ 
ও রঙকে ইন্জিয়গুলির পক্ষে উপাদেয় বা তৃপ্তিদীয়ক করে নেওয়া হয়। 


১৭০ সরল গাহস্থ্য বিদ্যা 


এভাবে তাদের স্বাদ ও সুবাস বাড়িয়ে, দেহের পক্ষে স্থুপাচ্য করার জন্য" 
আগুন কিংবা বাপ্পের সাহায্যে তাদের প্রস্তুত করার নামই রদ্ধন- 
ক্রিয়া বা রান্স-বান্না। রান্নার ফলে খাছ্যবস্্গুলির মধ্যে নানারকমের' 
পরিবর্তন ঘটে, যেমন জলে কিংবা! বাপ্পে সিদ্ধ হয়ে শক্ত বস্তু কতকট! নরম হয়, 
আহাৰ্য অংশ অনাহাধ অংশ হতে বিচ্ছিন্ন হয় ( যেমন হাড়ের সঙ্গে মাংসের সংযোগ 
কতকটা আলগা হয়). এবং আগুনে কিংবা উত্তাপে দুষ্ট জীবাণুদেরও বিনাশ" 
ঘটে। রান্নার ফলে চাল, আটা, ময়দা প্রভৃতির শ্বেতপার-জাতীয় প্রধান অংশের 
কোষগুলি ফেটে যায় বলে তা সহজপাচ্য হয় এবং মাছ, মাংস, ডিম প্রভৃতি ভাল: 
ভাল প্রোটানজাতীয় খাদ্যগুলি গরম জলে, আগুনে, বাপ্পে কিংবা ফুটন্ত তেল' 
বা খিতে উপযুক্ত ভাবে তঞ্চিত হয় বলে সারবান, উপাদেয় ও স্থপাচ্য খান্ে 
পরিণত হয়। একই ভাবে নানাজাতীয় তরি-তরকারি, শীক-পাঁতা, ডাল 
প্রভৃতি কাচা অবস্থায় ছুষ্পাচ্য উপাদানগুলি রান্না-বান্নার সাহায্যে অনেকটা, 
স্থপাচ্যতা লাভ করে। সিদ্ধ করা মাংসে কাচা মাংস অপেক্ষা জলীয় ভাগ কম, 
থাকে এবং সুসিদ্ধ হওয়ার ফলে শুধু যে মাংসের তঞ্চনই হয় এমন নয়, তার 
পৃথক্‌ পৃথক্‌ তন্বগুলিও একে অন্যের সংশ্রব হতে যুক্ত এবং তার কলাজেন 
নামক ছুণ্পাচ্য অংশও কতকটা সহজপাচ্য জিলেটিনে রূপান্তরিত হয়। সুসিদ্ধ 


মাছ, মাংস, ডিম প্রভৃতি খুবই মুখরোচক খাদ্য, এবং সেগুলি হজম করাও সহজ,. 


কিন্ত অতি-সিদ্ধ কিংবা অতি ভাজ! অবস্থায় (যেমন চপ, কাটুলেট, কালিয়া, 
কোর্া, , কোপ্তা, কাবাব প্রভৃতি ) প্রোটানের প্রয়োজনাতিরিক্ত তঞ্চনের ফলে; 
এবং রমনার তৃপ্তির জন্য অতিরিক্ত পরিমাণে তেল, ঘি, মসলাপাতি, গরম মসলা, 
পেঁয়াজ ও রঙ্থন প্রভৃতির সহযোগে এ স্থপাচ্যতাও যে খানিকট! ব্যাহত হাত, 
পারে, একথা! সর্বদ! মনে রাখা উচিত । ফেনসমেত মোটা ও লাল (ঢে'কিছাটা), 
চাল কিংব! সিদ্ধ চালের ভাত ফেন-গাঁলা ভাত হতে 'অনেক বেশী পুষ্টিকর ॥ 
যেমন ভাতের ফেন ফেলে দিলে তার সঙ্গে ভাইটামিন, ধাতব লবণ এবং কতকটা, 
প্রোটানেরও অপচয় হয়, ঠিক তেমনি পুরু করে আলুর খোসা ছাড়িয়ে তাকে 
ফেলে দিলে কিংবা তরি-তরকারি, শাকপাঁতা প্রভৃতি সিদ্ধ করে তার জল" 
ফেলে দিলেও এ সঙ্গে বহু পুষ্টিকর উপাদান বাইরে চলে যায়। আবার বহুঙ্গণ' 
ধরে খোলা অবস্থায় জলে সিদ্ধ, কিংবা তপ্ত তেল বা ঘিতে ভাজা করতে থাকলে, 
শাকপাঁতা, টমেটো প্রভৃতির ভাইটামিন “সি”, দুধ, ঘি ও মাখনের ভাইটামিন। 
‘এ, কীচা পেঁপের ‘পেপেন”-নামক প্রোটীনভঙ্গক এনজাইম প্রভৃতিও নষ্ট হয়ে। 
যায়। এক বলকা জাল দেওয়া দুধে নিজস্ব সুবাস ও ভাইটামিনগুলি অবিরত ও 


hes 
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ঠিক থাকে, কিন্তু দুধকে বারবার গরম করলে, কিংবা! ক্ষীর বা রাবড়ি করে 
নির্লে; ওগুলি আর তাতে থাকে না বলে তার খাগ্ঘমূল্য কমে যায়। এইভাবেই 
দুধের ছানা কেটে যখন ছানার জলকে ফেলে দেওয়া হয়, তখন আ্যাল্বুমেন, 
গ্লোবিউলিন, ল্যাক্টোজ ও কিছুটা মাখন, ধাতব লবণ ও ভাইটামিনগুলিকেও 
ফেলে দেওয়া হয়। ন্মৃতরাং উপযুক্ত রান্নার দ্বারা যেমন নানা খাছ্ের 
স্থপাচ্যতা, আঁস্বাদ ও পু্টিকারিতা বাড়ে আবার তেমনি অনুপযুক্ত রান্না-বান্নার 
ফলে স্থপাচ্যতার পরিবর্তে দুষ্পাচ্যত এবং পুষ্টির পরিবর্তে পুষ্টিহীনতা যাতে না ' 
ঘটে, তার প্রতি প্রথর '৪ সতর্ক দৃষ্টি রাখা কর্তব্য । খাদ্যই আমাদের দেহের 
বৃদ্ধি, ক্ষতিপূরণ, রোগের প্রতিষেধ ও কর্মশক্তির উত্স; উপযুক্ত রান্নার 
সাহায্যেই এ সকল-কিছু দেহায়ত্ত হয় বলে এ বিশেষ ক্রিয়াটির প্রতি আমাদের 
যথেষ্ট মনোযোগ ও সতর্ক দৃষ্টি রাখা আবশ্যাক। . 

আগুন কিংবা উত্তাপ রান্নার পক্ষে অত্যাবশ্যক। তাছাড়া জল, বাষ্প, 
তেল, ঘি প্রভৃতিও সহকারী উপাদান বটে। এদের কোন কোনটির একত্র 
প্রয়োগে নান! প্রক্রিয়ায় রারা-বান্না করা যায়। বিভিন্ন-রন্ধন প্রক্রিয়ার স্থবিধে 
ও অন্গুবিধে দুটি দিকই আছে। নীচে তাদের একটা মোটামুটি বিবরণ 
দেওয়া গেল। 

সিদ্ধ কর! ( B0ili৷& )--এটিই রান্নার সকলের চেয়ে সহজ উপায়। 
কঠিন খাগ্োপাদানগুলিকে কোন হাড়িতে জল ঢেলে, তার মধ্যে ডুবিয়ে, বা 
তাতে ছেড়ে দিয়ে আগুনের উপর চাপিয়ে দিতে হয়। তারপর যখন কিছুকাল 
ধরে ফুটন্ত জলে তা ফুটতে থাকে, তখনই তা দিদ্ধ হয়ে খাওয়ার উপযুক্ত হয়। 
প্রথম অবস্থায় ঢেকে দিলে, সিদ্ধ করতে কম সময় লাগে। ভাত, ডাল, 
তরকারি, ডিম, মাছ, মাংস প্রভৃতি এভাবেই জলের সাহায্যে সিদ্ধ কর! হয়। 
১০০০ সেট্িগ্রেড বা ২১২০ ফাঃ হিঃ উত্তাপে যখন জল ফুটতে থাকে, তখন এ 
সকল খাগ্যোপাদীনগুলি, তাতে কিছুক্ষণ ধরে থাকলে, তাদের মধ্যে নানা 
পরিবর্তন হওয়াতে তারা স্থপাচ্য হয়। ভাতের শ্বেতমারের কোষের উপরের 
আবরণ ফেটে যাওয়াতে, লালারসের টায়ালিন নামক এন্জাইম, তার উপর 
কাজ করতে পারে, তা নইলে মুখের মধ্যে শ্বেতসারের কৌন পরিবর্তন হওয়] : 
সম্ভব নন্ন। জলে সিদ্ধ করলে মাছ, মাংস, ডাল, তরকারি প্রভৃতি হতে তাদের 
নির্যাস বেরিয়ে আসে; তারই জন্য বিশেষ খাদ্যের রান্না অবস্থায় বিশেষ বিশেষ 
গন্ধ ও স্বাদ পাওয়া যায়। এ নির্ধাসে অনেকট! পুষ্টিকর উপাদীনও থাকে, 
সেজন্যই মাংস, ডাল, টমেটো প্রভৃতি স্থপুষ্টিকর। সিদ্ধ হলে মাছ বা মাংস,. 
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কাটা বা হাড় হতে কতকটা আলগা! হয়ে যায়, এবং তাদের তন্তগুলিও একে অন্ত 
হতে কতকটা আলগা হয়ে যায় বলে তারা কতকটা স্থপাচ্য হয়, কিন্তু এভাবে 
-মাছ, মাংস বা ডিমকে অনেকক্ষণ ধরে সিদ্ধ করতে থাকলে, প্রোটানের 
অত্যধিক তঞ্চনের জন্য তা পুনরায় কতকটা দুষ্পাচ্য হয়ে পড়তে পারে, এবং 
-ভাদের কোন কোন ভাইটামিনও (যেমন ভাইটামিন পি, এ প্রভৃতি ) নষ্ট হয়ে 
যেতে পারে। ভাল ও চাল পরিমিত জলে মিশিয়ে এক সঙ্গে সিদ্ধ করে নিলে, 
মুখরোচক কিন্ত কিছুটা ছুষ্পাচ্য খিচুড়ী প্রস্তুত হয়। জল ছাড়া অন্য তরল 
পদার্থেও কোন কোন খাগ্যিকে সিদ্ধ কর! যায় । যেমন চিনি বা বাতাসা বা ভাল 
গুড় মহ চাঁলকে দুধে সিদ্ধ করে নিলে অতি উপাদেয় ও স্ম্বাছু পায়েস তৈরী 
হয়। যে কোন তরিতরকারিকেও জলে কিংবা ভাত বা ডাল যখন জলে সিদ্ধ 
হতে থাকে তখন সিদ্ধ করে নেওয়া চলে। আমর! ভাত ও রুটির সঙ্গে 
সাধারণতঃ যে কল ঝোল, ঝাল, চচ্চড়ি, ডালনা প্রভৃতি তরকারি খাই, সবগুলি 
প্রথম তেল বা ঘিতে মশলা সহযোগে কিছুটা নাতলে নিয়ে পরে জলে সিদ্ধ 
করে নিতে হয়; যেগুলিতে তরল অংশ অধিক থাকে তাঁকে বলে ঝোল, আবার 
“যেগুলি শুকন! হয় কিছুটা, তাদের রান্নার. বিভিন্ন প্রক্রিয়া- [অন্থসারে হয় ঝাল, 
চচ্চড়ি, ডালনা, ছেঁচড়া গ্রভৃতি। জলে সিদ্ধ করলে ভাত, ডাল, মাংস, তরি- 
তরকারি প্রভৃতি দিদ্ধ-করা জল ফেলে দিতে নেই, কারণ তার সঙ্গে অনেকট! 
মারবস্ত ফেলে দেওয়া হয়। কেবল কচু, মানকচু প্রভৃতি এর ব্যতিক্রম। 
অল্পতাপে সিদ্ধ কর! (5০1৫ )_-আগেই বলা হয়েছে যে টগবগ 
করে ফুটন্ত জলে অর্থাৎ ১০০* সেঃ কিংবা ২১২৭ ফাঃ হিঃ তাপে যদি অনেকক্ষণ 
ধরে মাংসকে সিদ্ধ করা যায় তাহলে তা কতকটা ছু্পাচ্য হয়ে পড়ে, সেজন্য 
ঢাকা অবস্থায় অপেক্ষাকৃত কম উত্তাপে অর্থাৎ ৯২০ সেট্টিগ্রেড কিংবা ১৮০* 
ফারেনহিট উত্তাপে যদি ধীরে ধীরে মাংসকে সিদ্ধ করা যায় তাহলে যেমন তার 
নির্ধাসে পুষ্টিকর উপাদানগুলি বেরিয়ে আসে তেমনি তার প্রোটানেরও যথাযথ 
তঞ্চন হওয়াতে তা অযথা শক্ত ও ছুষ্পাচ্য হয়ে পড়ে না। আবার বহুক্ষণ ধরে 
তাপ ও আর্রতার প্রভাবে তার দুপ্পীচ্য কলাজেন ও অন্যান্য সংযোজক কলার 
রূপান্তর হয় অপেক্ষাকৃত সহজপাচ্য জিলেটিনে, ফলে পেশীর তন্তুগুলি একে 
অন্যের দৃঢ়-নংযোগ হতে কতকটা৷ বিষুক্ত হয়। একইভাবে আপেল ও অন্যান্য 
ফলকেও অল্প উত্তাপে ঢাকা অবস্থায় কিছুক্ষণের জন্য সিদ্ধ করে নিলে তার 
'ুষ্পাচ্য এমাইলোপেক্টিন হতে কতকটা সহজপাচ্য অন্যান্য শর্করা! বেরিয়ে আমে, 
অথচ তার ভাইটামিনও কতকটা ঠিক থাকে। 


= 
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ভাপে জিদ্ধ ( Steaming )-কোন অসংখ্য ছিন্রযুক্ত হাড়িতে ঘি- 
মমলাপাতি, পেস্তা, বাদাম, লবণ প্রভৃতিসহ ভাল সরু চালকে ঢাকা অবস্থায়, 
জলপূৰ্ণ অন্য হাড়ির উপর যদি এমনভাবে বসানো যায় যে, নীচের হাড়ির জল 
যখন জলন্ত উনানের উপর ফুটতে থাকে, তখন তার বাষ্প বাইরে বেরিয়ে না 
গিয়ে উপরের হাড়ির চালে গিয়ে লাগতে থাকে, তাহলে কিছুক্ষণের মধ্যেই 
উপরের হাড়ির চাল স্থসিদ্ধ হয়ে ঘি-ভাতে পরিণত হয়। একইভাবে তাতে কিছু 
মাংস মিশিয়ে নিলে, অতি মুখরোচক পোলাও প্রস্তুত হয়। আর ইক্‌মিক 
কুকার প্রভৃতিতেও এ প্রণালীতেই একদঙ্গে ডাল, ভাত, তরকারি, খিচুড়ী প্রভৃতি 
রান! হয়, তা খেতেও ভাল হয় এবং সকল পুষ্টিকর উপাদান যেমন ভাতের ফেন 
ভাতের সঙ্গে, এবং তরকারির নির্যাস তরকারিতেই থাকে বলে ইক্মিক কুকারে 
রান্না খান্ত স্বাস্থ্যের পক্ষে খুবই ভাল। ইকৃমিক কুকারের বাটিগুলিতে একসঙ্গে 
পরিমাণ মত জল, তেল, ঘি, নুন প্রভৃতি দিয়ে কোনটিতে ভাত, কোনটিতে 
ডাল আর কোনটিতে তরকারি বসিয়ে একটি মুখটাকা লম্বা লম্বা পাত্রের মধ্যে 
একসঙ্গে সব ক’টিকে ঢুকিয়ে দিতে হয়। সবক’টির আধার পাত্রের মধ্যে নীচে- 
থাকে জল। আগুন বা ষ্টোভের উপর পাত্রটিকে বসিয়ে দিলে, যে বাষ্প হয়, 
সে বাপেই সবকটি বাঁটির উপাদানগুলি স্থমিদ্ধ হয়ে খাদ্যের উপযোগী হয়। 
আজকাল এরই অঙ্গকরণে আরো নান! প্রকারের কুকার বাজারে কিনতে 
পাওয়া যায়। অন্তভাবে কোন কৌটো বা মুখবদ্ধ ছোট হাড়িতে ডাল, ভাত, 
কিংবা তরকারির উপাদানগুলিকে রেখে তার মুখে খুব ভাল করে ঢাকনি: 
চেপে দিয়ে, এ কৌটো বা ছোট হাড়িটিকে যদি অন্য অপেক্ষাত বড় জলপর্ণ 
হাড়ির মধ্যে পুরে, আগুনের উপর তাকে বসিয়ে দেওয়া হয় তাহলে ওঁ জলীয় 
বাষ্পে কিছুক্ষণের মধ্যেই ছোট হাড়ির মধ্যে বেশ ভাল করেই রান্না হয়ে খা, 
খাওয়ার উপযুক্ত হয়। এরূপ ভাপে সিদ্ধ খাদ্য স্ুম্বাদ, নির্দোষ ও খুবই 
পুষ্টিকর হয়। 

সেঁকা (73515178)_আগুনের উপরে চাটু বা তাওয়াতে বসিয়ে, কিংবা' 
ইলেকটি,ক গ্যাস বা কাঠকয়লার বিশেষ উনানে আটা বা ময়দার প্রস্তুত কোন; 
খাগ্যকে রান্না করে যখন খাওয়ার উপযুক্ত করে নেওয়া হয়, তখন ওঁ প্রক্রিয়াকে 
বলা হয় সেঁকা। এভাবেই হাতে গড়া রুটি পাউরুটি, কেক, বিস্কুট প্রভৃতি তৈরী 
হয়। ময়দীকে ভাল করে থেসে, নেচি করে এগুলিকে বেলে প্রথমে তাওয়া বা 
চাটুর উপরে ছুদিক সেঁকে, পরে তা কাঠকয়লার আগুনের উপর আবার সৌঁকে 
নিলেই খুব ভাল হাতে-গড়া রুটি তৈরী হয়। একইভাবে পাঁপরকেও মেঁকে 
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নেওয়া যায়। পাউরুটি, কেক, বিস্কুট প্রভৃতিকে সে'কার জন্য উপযুক্ত . বিশেষ 
চুলী বা তন্দুর তৈরী করে নিতে হয়। এইভাবে পুডিংও প্রস্তত হতে পারে। 
মাংসের শিক্কাবাৰও অনেকটা এ প্রক্রিয়াতেই তৈরী হয়। মসলাপাতি, হন ও 
ঘি দিয়ে ভাল করে মেখে একটি লোহার শিকে পরপর মাংসের টুকরোকে গেঁথে 
আগুনের তাতে রেখে দিতে হয়। এ ভাবেই তেল বা ঘিয়ে না ভাঁজলেও, 
বীরে ধীরে শিকে গাথা অবস্থায় প্রথমে প্রোটীন তঞ্চিত হয় ও.পরে বেশীক্ষণ 
থাকলে তা কড়া ভাজার মত হয়ে যেতে পারে। শিক্কাবাব আবার অনেকটা! 


3 


কটি সেক 


রোষ্টিং বা আচে সিদ্ধ বা ভাজার মতও বটে। তেল মাখিয়ে বেগুনকে 
পোড়ানোও অনেকটা এ রকমেরই বান্না । 

আগুনের আঁচে বা গরম হাওয়ার সাহায্যে সিদ্ধ করা, ঝলসানে। 
বা ভাজ। (Roasting )-_ সাধারণতঃ তাপের পরিবহন বা পরিচলনের 
পরিবর্তে বিকিরণের দ্বারা জল ছাড়াও রান্না করা সম্ভব, তারই নাম রোষ্টিং । 
এরূপ উত্তাপ-প্রয়োগের ফলে হাড়ের জোড়গুলি হতে মাংসের নির্যাস বেরিয়ে 
আসে, এবং এ জলীয় নির্যামকে উপযুক্ত ঘি-মসলাপাঁতি সহযোগে মাংসের 
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গায়ে শুকিয়ে নেওয়| হয়, এবং তাতেই মাংস কতকটা সিদ্ধ এবং উপরের 
অংশ, ভাজার মত হয় বলে, মাংসকে জলে সিদ্ধ করলে পুষ্টিকর উপাদানের 
“যেটুকু ক্ষতি হয় এক্ষেত্রে তা মোটেই হয় না সুতরাং মাংসের রোষ্ট খেতে যেমন 
ভাল লাগে, আবার তেমনি পুষ্টিকর ও বটে। জোড়গুলির সংশ্লিষ্ট মাংসে 
উত্তাপ অধিক পরিমাণে কেন্দ্রীভূত হয় বলে, যে নির্ধাস বেরিয়ে আসে 
তার ধাতব লবণগুলি ভিতর হতে বাইরে চলে আমার দরুণই রোস্ট কর! 
মাংসের গন্ধ ও আশ্বাদ উপাদেয় হয়। বিকিরণ উত্তাপ-প্রয়োগে মাথ 
জলীয় ভাগ অনেকটা বাম্পাকারে উবে যায় বলে AL করার পর 
ওজন বেশ কিছুট! ‘কমে যায়। 
ভাঁজ। (155 )--বালি, তেল বা ঘিকে কড়া N 
সাহায্যে কোন খাদ্ত বস্তুকে রান্না বা খাওয়ার উপযোগী করার দান ভাজা 
কর1। উনানের উপর কড়াইতে বালিকে খুব গরম করে, তার উপর ধান, ভুট্টার 
বীচিবা চাল ছেড়ে কিছু দিয়ে নাড়তে থাকলে যে খই, বা মুড়ি পাই, তা যেমন 
ভাজা খাদ্য, আবার. উনানের উপর তেল বা ঘিকে ফুটিয়ে নিয়ে, মাছ, আলু, 
পটোল, বেগুন, বড়ি, পাপর, লুচি, কচুরি, সিঙ্গাড়াও তেমনি আর এক রকমের 
ভাজা খাদ্য । আবরি চাটু বা তাওয়ার উপরে অতি অল্প তেল বা ঘিতে প্রস্তুত 
পরোটা, সরুচাকলি, ডিমের অমলেট প্রভৃতিও এই প্রক্রিয়ায় রান্নাকরা খাদ্য। 
লুচি, পুরি, বড়ি, পাপর, ধোকা, আলু প্রভৃতি যখন ভাজা হয় তখন গরম তেল 
বা ঘিতে, শ্বেতমারের কোষগুলির আবরণ ফেটে যায় বলে তা যেমন স্থপাচ্য 
হয় আর তাদের মধ্যে যে প্রোটান থাকে, তাও কতকট! তঞ্চিত হয় বলে 
পরিপাকের স্থবিধে হয় । কিন্তু কড়া ভাজ! অবস্থায় অনেক সময়ে খান্ত অত্যন্ত 
ছপ্পাচ্য হয়ে পড়ে । 
ছাকা ঘি বা তেলে ভাজতে হলে কড়াইতে উপযুক্ত পরিমাণে ঘি বা তেল 
“ঢেলে নিয়ে যখন তা গরম হতে থাকে তখন সামান্ত জলের ছিটে দিয়ে দেখতে 
হবে যে তা ভাজা করার মত উপযুক্ত গরম হয়েছে কিনা। যদি জলের ছিটে 
পড়ে তেলের বুদ্বুদ হতে থাকে, তবে বুঝতে হবে যে তা ২১২০ ডিগ্রীর 
(ফা. হি.) উপরে উঠেনি। কিছুক্ষণ পরে যখন বুদ্বুদ্গুলি নিশ্চিহ্ন হয়ে 
যাবে, তখনই বুঝতে হবে যে তা ভাজা করার উপযুক্ত হয়েছে। ওঁ সময়ে ছোট 
একটি ময়দার ডেলা যদি তাতে ফেলা যায়, এবং তা তৎক্ষণাৎ যদি লালচে 
হয়ে যায় তবে বুঝতে হবে যে উত্তাপ ৩৫০০ ডিগ্রীর উপরে উঠেছে, অর্থাৎ 
কিছু ভাজবার উপযুক্ত হয়েছে। তখন ছাকা! ভাজার উপাদান মাছ, 
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আলু, লুচি, কচুরি, সিঙ্গড়া প্রভৃতি তৈরী করে তাতে ছেড়ে দিলে ঠিকমত 
ভাজা হতে পারবে। কোন কোন উপাদান ভাজার কালে তেল বা ঘি শুষে 
নেয় বলে, সেগুলি অধিক পরিমাণে লাগে, যেমন বেগুনভাজা। আবার কোন: 
কোন জিনিসে তৈলজাতীয় পদার্থ থাকাতে একবার ভাজতে আরম্ভ করলে 
একরকম নিজের তেলেই নিজে ভাজ! হয়, যেমন ইলিশমাছ, খাসীর কিংবা, 
মাছের তেলের বড়া প্রভৃতি । 


প্রশ্ন 
১। বিভিন্ন পৌকা-মাকড়ের উপদ্রব হ'তে পরিত্রাণের উপায় কি? 
২। বিভিন্ন ধাতুনিগিত ভ্রব্যার্দিতে মরচে বা কালচে দাগ পড়ার 
কারণ কি? কী ভাবে এইগুলি পরিষ্কার ও চক্চকে রাখা যায় ? 
৩। কলপ দেওয়ার বিভিন্ন উপাদান সমূহের পরিচয় দাও 
৪। পশমের কাপড়-চোপড় কাচার উপায় কি? 


চতুর্থ অধ্যায় 
খান 
আমাদের দেহ যেন ঠিক একটি -ইঞ্জিন। মোটর গাড়ীর ইঞ্জিন 
যেমন পেট্রোল না হলে চলে না, আমাদের শরীরও তেমনি খাদ্য না পেলে 
ক্রমশঃ চলনশক্তি হারিয়ে ফেলতে থাকে। পেট্রোল যেমন দহনের ফলে গাড়ীর 
ইঞ্জিনে তাপ ও তা হতে শক্তি যোগায়, তেমনি আমাদের শর্করা ও স্সেহজাতীয় 
খাগ্ এবং কতকটা প্রোটানও খাগ্ধরূপে দহনের ফলে আমাদের দেহ্যস্কে 
কর্মশক্তি বা চলনশক্তি জোগায়। কিন্তু গাড়ীর ট্যাঙ্কে যথেষ্ট পেট্রোল থাকা 
সত্বেও আর একটি তেল অর্থাৎ -মোবিল তেলকে গাড়ীতে না ঢাললে যেমন 
ইঞ্জিনের ক্ষমতা কমতে থাকে, ঠিক সে ভাবেই খাদ্যের ভাইটামিনগ্রলিও 
আমাদের দেহ্যস্ত্ের পক্ষে ঠিক মোবিলের মতই কাজ করে। খানে কোন কোন 
ভাইটামিনের অভাবে শিশুদের উপযুক্ত দেহবৃদ্ধি হয় না, আবার সময়ে সময়ে 
নানা রোগও দেখা*দেয়, কিংবা দেহের কোন কাজই ঠিকমত হয় না বলে 
স্বাস্থ কুন হয় ও দেহ অকেজো! হয়ে পড়ে । 
আমাদের দেহ্যন্ কিন্তু এ পর্যস্ত মান্মযের তৈরী ইঞ্জিনের সঙ্গে তুলনীয় হলেও 
নানা কারণেই ইঞ্জিনের চেয়ে তা শ্রেয়, কারণ চলতে চলতে বা কোন কারণে 
ইঞ্জিনের একটি অংশ ক্ষয়ে গেলে বা বিকল হয়ে পড়লে, যতক্ষণ না তাকে বদলে 
নেওয়া বা মেরামত করা হয় ততক্ষণ পর্যন্ত তার আর চলবার বা কাজ করবার 
ক্ষমতা থাকে না ; কিন্ত প্রাণিদেহের নানা অংশে প্রত্যহই যে ক্ষতি হতে থাকে, 
খান্ত হতে প্রয়োজন-মত অংশ নিয়ে দেহী নিজেই অন্যের সাহায্য না! নিয়েও 
সে ক্ষতিপূরণ করতে পারে। আবার ছোট ইঞ্জিন চিরকালই একই আকারের 
ছোট ইঞ্জিন থাকে, যত দিন যেতে থাকে নিজ হতে সে কখনো বড় হতে পারে 
না। কিন্ত আজ জন্মেছে যে প্রাণী, কালই সে আর একটু বড় হবে 
এবং ক্রমশই বড় হতে থাকবে, যে পর্যন্ত না সে পূর্ণবয়স্ক হয় এবং সে 
অন্থপাতেই তার দেহ্যস্ত্েও বিভিন্ন অংশ বড় ও অধিক কাৰ্যক্ষম হয়ে উঠতে 
থাকবে বয়সের সঙ্গে সঙ্গে। দেহ্যস্ত্ের এ ভাবে ক্ষয়বিক্ৃতির পূরণ ও বৃদ্ধি 
হয় খাতের ছুটি বিশিষ্ট উপাদানের দ্বারা, যথা, প্রোটীন-জাতীয় খাদ্য ও ধাতব 
উপাদান-সমৃহ। 
১২ 
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এই কারণেই শরীরের পক্ষে ক্রিয়া-অঙ্কদারে, খান্তে বর্তমান বিভিন্ন 
উপাদানগুলিকে নিয়লিখিত চারিটি শ্রেণীতে বিভক্ত করা হয়_ 
(১) অত্যাবশ্যক তরল উপাদান,_যেমন জল | 
(২) কর্মশক্তিদায়ক__স্সেহজাতীয় উপাদান,_তেল, ঘি, মাখন প্রভৃতি ও 
শর্করা জাতীয় উপাদান, _ভাত, রুটি চিনি প্রভৃতি । 
(৩) অত্যাবগ্তক সহকারী উপাদান -_ভাইটামিন-সমৃহ | 
(৪) দেহ-সংগঠক উপাদান-__প্রোটান-জাতীয়,_ঘেমন মাংস, মাছ, ডিম 
প্রভৃতি এবং ধাতব লবণ জাতীয়,_যেমন ক্যাল্দিয়াম, ফস্ফরাস, 
লোহা প্রভৃতি ঘটিত লবণ ও অন্যান্য উপাদান । 
অত্যাবশ্যক সহকারী উপাদান (Accessory food factors )— 
ভাইটামিনগুলি (খান্তপ্ৰাণ) এই শ্রেণীর অন্ততুক্ত। কারণ এগুলির দ্বারা 
প্রোটীনের মত দেহের ক্ষয়-পূরণ কিংবা স্মেহ ও শ্বেতসারের ন্যায় দেহের 
কর্মশক্তির বর্ধন সম্ভব না হলেও নানা রোগের প্রতিষেধ, ও শরীরে নানা 
অত্যাবশ্ঠক প্রক্রিয়ার সাহায্যের জন্য ভাইটামিন অপরিহার্য । সম্প্রতি প্রায় সব 
ক'টি ভাইটামিনেরই রাসায়নিক প্রকৃতি বিজ্ঞানীদের নিকট ধর! পড়াতে 
রামায়নাগারে তাহাদের কৃত্রিমভাবে উৎপাদন সম্ভবপর হয়েছে । সুতরাং কোন 
বিশেষ ভাইটামিন-সমঘ্বিত খাদ্যের অভাব হলেও ওষধের দোকান হতে কিনে 
খাগ্ঠের সঙ্গে খেলে যে তাদের অভাব সহজেই মিটতে পারে, এটা বিজ্ঞানীদের 
পক্ষে কম কৃতিত্বের কথা নহে। দ্রবণীয়তা-ভেদে স্বাভাবিক ভাইটামিন্গুলিকে 
ছুটি বিশিষ্ট শ্রেণীতে ভাগ: করা হয়, যথা_ 
(১) জেহে ভ্রব্ণীয়__ভাইটামিন ‘এ, ‘ডি’, হি” কে? প্রভৃতি; 
(২) জলে দ্রবণীয়-ভাইটামিন ‘বি-সমষ্টি', ‘সি’, “পি” প্ৰভৃতি । 
ভাইটামিন ‘এ'--দুধ, মাখন, ডিমের কুসুম এবং কড, হালিবাট, হাঙ্গর 
প্রভৃতির যক্বং-নিঃস্থত তৈলে এই উপাদানট প্রচুর থাকে। এতদ্যতীত গাজর, 
পাকা বিলাতি বেগুন, পাকা আম, পাকা পেঁপে ও.শাকসব্রিতেও ‘ক্যারোটিন’ 
নামক যে পদার্থ থাকে তা থেকে প্রাণিদেহের যকৃতত অনায়াসেই এই ভাইটামিনটি 
প্রপ্তত করতে পারে। খাদ্যে এর অভাবে শিশুদের সম্যক দেহবৃদ্ধি হয় না, 
এবং রাতকানা প্রভৃতি চক্ষুরোগ, মাছের আইশের মত শুষ্ক চর্মরোগ এবং স্দি- 
কাশি প্রভৃতি শ্বাসনালী ও ফুদ্‌ফুনের রোগ জন্মে । 
ভাইটামিন “ডি'ছুধ, মাখন, ডিম প্রভৃতি যে সকল প্রাণিদেহজাত 
স্েহ-পদার্থে ভাইটামিন ‘এ’ থাকে, তার সঙ্গে সর্বদ।ই কতকট! ভাইটামিন 
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ডি’: থাকে।  এতদ্যতীত দেহের ত্বকে আগষ্টেরোল নামক যে উপাদানটি 
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ভাইটামিন ‘এ’ সমন্বিত বিভিন্ন খান্ত 


থাকে ত! ভোরবেলীর সূর্যের বেগুনেতর রশ্মির ( Ulera-violet 2239 ) 
প্রভাবে ভাইটামিন ‘ডি!'তে রূপাস্তরিত হয় বলে গ্রীহ্মপ্রধান দেশে এর অভাব- 
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ভাইটামিন ‘ডি’ সমন্বিত খাগ্যনমূহ 
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ভাইটামিন ‘ই’_মটর, চা, লেটুস শাক, অস্কুরিত গম প্রভৃতিই এ 
ভাইটামিনের আধার। এর প্রধান কার্য দেহের শক্তি বাড়ানো, মাতৃগস্থ 


ভাইটামিন ‘ই’ সমন্বিত খাদ্যসমূহ 


জণের স্বাস্থ্যরক্ষা। এর অভাবে গর্ভস্থ জণ প্রায়শঃ জন্মের পূর্বেই ন্ট 


হয়ে যায়। 
ভাইটামিন “কে'-_নানাপ্রকার উদ্ভিদকোষে এবং আশিফাফ| নামক এক 
প্রকার ঘাসে এ ভাইটামিনটি থাকে। দেহে এই ভাইটামিনটির অভাবে, রক্তের 


তঞ্চনকাঁল বিলম্বিত হয় বলে কোনও কারণে দেহ হতে রক্তপাত হতে থাকলে, 
বহুক্ষণ পর্যন্ত প্রচুর রক্তপাত চলতে থাকে । 

ভাইটামিন 'বি-সমষ্টি-_এ শ্রেণীতে কয়েকটি বিভিন্ন উপাদান আছে 
বলে তাদের “সমন্বয়+বকে “বি-সমষ্টি” বলা হয়। 

(ক) ভাইটামিন ‘বি,’ বা এনিউরিন__এটি সাধারণতঃ চাউলের উপরকার 
পাতলা লাল আবরণে, অস্কুরিত ছোলা ও মুগ প্রভৃতিতে, লাল আটায়, সিদ্ধ 
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চাউলে ও ঈষ্ট, নামক বস্তুতে আছে। কলে ছণটা চালে, ফেন-গালা ভাতে 
কিংবা সাদ! ময়দায় এ ভাইটামিন একেবারেই থাকে না। এর অভাবে “বেরি- 
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ভাইটামিন বি, সমন্বিত খাগ্যসমূহ 

বেরি নামক;রোগ হয়, দেহের পুষ্টি কম হয় ও অবসন্নতা ঘটে এবং অজীর্ণ ও 
অগ্নরোগ প্রভৃতি পাকযন্তরের নানা রোগ জন্মে। 

(খ) ভাইটামিন বিং (১) বা রিবোফ্লোবিন-_দুধ, দই, ঘোল, পনির, ডিম, 
যকত, বুক, কলমি "শাক, গমের অঙ্কুর এবং বিভিন্ন ডালে এ ভাইটামিনটি আছে। 
{এর অভাবে জিভে ঘা, চোখের নানা রোগ, শ্বাসকষ্ট, বৃহদন্তর-প্রদাহ, দুর্বলতা, 
অবসন্নতা, ক্ষুধামান্দ্য ও চুল-পড়া প্রভৃতি রোগ জন্মে । ্ 

(গ) ভাইটামিন ‘বি,(২) বা নিকোটিনিক এসিড__এটি ইষ্ট, যকৃৎ, 
“গমের অঙ্কুর, চীনে বাদাম, ভাল, চালের কুড়া প্রভৃতিতে থাকে। এর অভাবে 
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ভাইটামিন বি২ (১) পূর্ণ খাছ্যসমূহ 
“পেলাগ্রা” নামক রোগ জন্মে, জিহ্বীতে কাল দাগ পড়ে, ঠোঁটের কোণে ঘা 


১৮২ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


হয়; চামড়ায় কালো কালো দাগ পড়ে ও নানা চর্মরোগ হয়, এবং সর্ষে সঙ্গে 
শরীর ও মনে অবসন্নতা দেখা যায়। 

(ঘ) ভাইটামিন ‘বি’ বা পেপ্টোথেনিক এসিড__যরুৎ ও বৃক্ক, ঈষ্, 
চালের কুঁড়া, আস্ত শস্ত ও ডাল প্রভৃতিতে আছে। খাদ্যে এর অভাব ঘটলে 
নান চর্ম রোগ, চুল উঠা, অস্ত্রে ঘা, এবং স্গায়বিক বিরতি দেখ। দেয় 

(9 ভাইটামিন বি, বা পাইরিডোক্সিন_ইষ্$ চালের কুড়া, অস্থৃরিত গম 
ও অন্যান্য শস্য ও ভালে ইহার প্রাচুর্য দেখা যায়। এর অভাবে স্বায়চাঞ্চল্য, 
নিদ্ৰাহীনতা, অকারণে উত্তেজনা, পেটে ব্যথা, এবং গতিরুচ্ছত] দেখা যায়। 

(6) ভাইটামিন বি১২ বা ফলিক এসিড-_গাছের সবুজপাতা, ব্যাঙের 
ছাতা, ঈষ্ট এবং প্রাণিদেহে যরুৎ ও বৃদ্ধ প্রভৃতিতে থাকে । এর অভাবে দি 
রক্তাল্লত! প্রভৃতি রোগ জন্মে। 

ভাইটামিন ‘সি’ বা এক্কবিক এসিড-বিলাতি বেগুন, আমলকী, 
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ভাইটামিন ‘সি’ পূর্ণ খাগ্যসমূহ 
প্রভৃতি নান! টাটকা ফলমূল, অঙ্কুরিত ছোলা, মুগ প্রভৃতি এবং কীচালগ্কাতেও 


এ ভাইটামিনটি প্রচুর পরিমাণে থাকে। তাছাড়া কমলালেবু, পাতিলেবু, 


বাতাবীলেবু, মুসাদ্গি প্রভৃতি ফলের রসেও তা যথেষ্ট পরিমাণে থাকে । সিদ্ধ 
অবস্থায় খান্ছে এই ভাইটামিনটি নষ্ট হয়ে, যায় বলে এ খাগ্যগ্ুলিকে যতদূর সম্ভব 
কাচা অবস্থাতেই খাওয়া উচিত। খাদ্যে এর অভাবের জন্য “স্কাডি' নামক রোগ 
জন্মে এবং দাত হতে ও চামড়ার নীচে রক্তপাত হতে থাকে। 
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. ভাইটামিন ‘পি’ বা সাইটি,ন- এট প্ৰায়শঃ যে সকল উপাদানে ভাই- 
টামিন “পি” থাকে, সেগুলিতেই এ ভাইটামিনটির সঙ্গে একত্র বর্তমান থাঁকে। 
এর অভাবেও স্কাভি রোগে যেভাবে দেহের সর্বত্র রক্তপাত হতে থাকে, সেভাবেই 
রক্তপাত হয়। সুতরাং এর ক্রিয়াও অনেকটা ভাইটামিন “সি'রই অনুরূপ । 

সাধারণতঃ প্রত্যেকটি ভাইটামিনের অভাবে শরীরে কোন না কৌন রোগ 
হয়। স্থতরাং রোগের প্রতিষেধের জন্য ত বটেই, এবং দেহযন্ত্রের নান! অংশের 
ক্রিয়াকে সুষ্ঠুভাবে স্বাভাবিক পথে নিয়ন্ত্রণের জন্যও, এক বা একাধিক ভাই- 
টামিনের প্রয়োজন বড় কম নয়। দৃষ্টান্ত স্থলে, পেশী ও স্নায়ুর সক্রিয়তার জন্য 
যে অক্সিজেন-সংগেগ আবশ্যক তার জন্য ভাইটামিন বি, ও বিং খাছ্যে থাকা 
চাইই চাই, তা না হলে সহজেই পেশী, মন্তিফ কিংবা স্নায়ু অবসন্ন হয়ে পড়ে। 
এভাবেই ভাইটামিন ‘সি’ রক্তে হিমোগ্লোবিনের পরিমাণ বাড়ায় এবং শরীরে 
ধাতু-ঘটিত কিংব| জীবাণুঘটিত বিষের ক্রিয়াকেও অনেকটা লাঘব করতে পারে । 
আবার কোন কোন ভাইটামিন একই উদ্দেশ্যে একযোগে কাজ করে যেমন 
ভাইটামিন ‘এ’ ও ভাইটামিন, বিং (১) (রিবোফ্রেবিন ); এ দুইই দেহবৃদ্ধির 
সহায়ক সুতরাং তারা ভাইটামিন ‘ডি’র সঙ্গে একযোগে কাজ করে দেহের 
স্বাভাবিক বৃদ্ধি ঘটায় । ভাইটামিন ‘সি’ ও ‘পি’ সর্বদাই একসঙ্গে রক্ত-প্রণালীর 
বিল্লীকে স্বাভাবিক রাখতে চেষ্টা করে। আবার ভাইটামিন ‘ই’র উপস্থিতিতে 
ভাইটামিন ‘এ’ কিংবা ‘সি’ সহজে অক্সিজেন-সংযোগে নষ্ট হতে পারে না। 

প্রত্যেকটি ভাইটামিন প্রতিদিন একটি নির্দিষ্ট পরিমাণে না খেলে শরীরে 
তার অভাবে রোগ কিংবা অন্য অস্বাভাবিকতা দেখা দিতে পারে। সাধারণতঃ 
প্রাপ্তবয়স্কদের পক্ষে প্রতিদিন গ্রহণীয় পরিমাণ হতে শিশু, রুগ্ন ব্যক্তি, গভিণী ও 
স্তন্যদাত্রী জননীর পক্ষে গ্রহণীয় পরিমাণ কতকটা বেশি হওয়া উচিত। আবার 
কোন কোনটির পরিমাণ অত্যধিক হয়ে পড়লে, তা শরীরের পক্ষে হানিকরও হয়ে 
পড়তে পারে, যেমন ভাইটামিন “ডি?। 

ভাইটামিন ‘এ'র দৈনিক গ্রহণীয় পরিমাণ সাধারণতঃ তিন মিলিগ্রাম বা 
৪২০৪-৫৬০০ ইউনিট (1. U. ) হলেও বর্ধনশীল শিশুর পক্ষে প্রতিদিন তার 
দ্বিগুণ এবং গর্ভবতী ও ্তন্দাত্রী জননীর পক্ষে অন্তত দেড়গুণ আবশ্যক | 

বি-সমষ্টির অন্তর্গত ভাইটামিন বি১, বিং(১) (রিবোফ্লেবিন ), বি২(২) 
(নিকোটিনিক আযাসিড) প্রভৃতির দৈনিক গ্রহণীয় পরিমাণ যথাক্রমে ৩০০ 
ইউনিট (বা এক মিলিগ্রাম থায়ামিন ক্লোরাইড), ২--৩ মিলিগ্রাম 

, (রিবোফ্রেবিন ) ও ২৫০-৫০০ মিলিগ্রাম (নিকোটিনিক আযাসিড)। 


১৮৪ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


ভাইটামিন ‘সি’র দৈনিক অবশ্য গ্রহণীয় পরিমাণ ৫-৭৫ মিলিগ্রাম (এক্কবিক 
আযাসিড) মাত্র, এবং ভাইটামিন “পির ( সাইটা ন ) ৫* মিলিগ্রাম মাত্র । ' 
ভাইটামিন ‘ডি'র দৈনিক গ্রহণীয় পরিমাণ প্রাপ্তবয়স্ক ব্যক্তির পক্ষে, 
৬০০--১০০০ ইউনিট এবং শিশুদের পক্ষে ২০০০--৫০০০ ইউনিট । 
ভাইটামিন ‘ই’র দৈনিক অত্যাবশ্যক পরিমাণ ২৫ মিলিগ্রাম (আল্ফা 
টকোফেরোল ) বা তিন মিলিগ্রাম অঙ্কুরিত গমের তেল। 
ভাইটামিন ‘কে’র দৈনিক আবশ্যক পরিমাণ কুড়ি ইউনিট মাত্র । 
ভাইটামিনগুলির কোন কোনটি আবার আমাদের শরীরেই তৈরী হতে 
পারে। গাজর, বিলাতি বেগুন, পাকা আম, কীটাল, পেঁপে প্রভৃতি ফলে যে 
কেরোটিন নামক উপাদান থাকে কিংবা নটেশাক, পালংশাক লেটুস্শাক, 
বাঁধাকপি প্রভৃতিতে যে সবুজ ক্লোরোফিল নামক উপাদান থাকে, তার সঙ্গে ৪ 
যথেষ্ট কেরোটিন থাকাতে, এ সকল খাদ্য খেলে যরুতের মধ্যে যথেষ্ট ভাইটামিন 
‘এ’ উৎপন্ন হতে পারে। গরুর দুধ কিছুট হলদে হয়; কারণ তাতেও মাখনের 
ভাইটামিন “এ'র সঙ্গে এই কেরোটিন আছে। গরু মাঠে চরে সবুজ ঘাস যদি 
না খেতে পায়, তাহলে তার দুধের রঙ কেরোটিনের অভ]ুবে সাদা হয়ে যায়। 
স্থৃতরাং বেশী দাম দিয়ে দুধ, ঘি, মাখন বা কডলিভার অয়েল কিনে খেতে না 
পারলেও যদি প্রচুর পাকা ফল বা শাকপাতা খাওয়া যায়) তাহলেও এগুলি 
শরীরের পক্ষে ভাইটামিন 'এর চাহিদা মিটাতে পারে। 
খাগ্ছে যদি প্রচুর ন্মেহজাতীয় পদার্থ, অর্থাৎ ঘি, মাখন প্রভৃতি থাকে তাহলে 
অস্ত্রের মধ্যে যে সকল জীবাণু থাকে, তারাও কিছু না কিছু ভাইটামিন বি, 
তৈরী করে শরীরের কাজে তার যোগান দিতে পারে। অন্ত্রের জীবাণুগুলি 
শুধু বি,-ই নয় বি২(১), বিং (২), ভাইটামিন ‘কে’ প্রভৃতি সময়ে সময়ে 
তৈরী করতে পারে। 
চামড়ার নীচে কলেষ্টেরোল নামে যে উপাদান থাকে সকালবেলার রোদে 
যে বেগুনেতর রশ্মি (016:25101৩) থাকে, তারই প্রভাবে তাতে রিকেট্‌ন্‌- 
"প্রতিষেধক, ভাইটামিন ‘ডি’ প্রস্তুত হয়। এ জন্যই আমাদের দেশের ছেলে- 
মেয়েরা সর্বদাই প্রচুর রোদ পায় বলে তাদের রিকেট্স্‌ বা অস্থিবিক্লতি রোগ খুব 
কম হয়। আবার যে সকল মেয়েরা সর্বদা অন্দর মহলে, পর্দার আড়ালে থাকে 
এবং রোদের মুখ দেখতে পায় না, তাদেরও উঠতি-বয়সে আর এক রকম 


অস্থিবিরূতি (০55০2141901) রোগ জন্মে ব'লে, স্বাভাবিকভাবে সন্তান-প্রসব 


ছূ্ঘট হয় ও অনেক সময়ে ও কারণে মৃত্যু পর্যন্ত ঘটে । 


তে 


এ 


খাদ্য ১৮৫ 


কোন কোন ভাইটামিন দেহে তৈরী হতে পারে ব'লে নিশ্চিন্ত থাকা কোন 
কাজের কথানয়। দেহের দৈনন্দিন ক্ষতিপূরণ ও কর্মশক্তিলাভের জন্য প্রতিদিন 
খাত্যতালিকায় যেমন নির্দিষ্ট পরিমাণে প্রোটীন, শর্করা ও ন্মেহজাতীয় উপাদানের 
উপস্থিতি একান্ত আবশ্যক, ঠিক তেমনি বয়স ও শারীরিক প্রয়োজনান্যাঁয়ী 
ভাইটামিনগুলিও যাতে মে তালিকার অন্ততুক্তি খান্তে উপযুক্ত পরিমাণে থাকে 
সেদিকেও সতর্ক দৃষ্টি রাখা আবশ্যক । আবার শুধু থাকলেই চলবে না, যাতে 
এগুলি রান্নার কালে উত্তাপের দ্বার! কিংবা ক্ষার প্রভৃতি হানিকর উপাদানের 
সংস্পর্শে নষ্ট না হয়ে যায় তার প্রতিও নজর রাখতে হবে। ভাইটামিন ‘সি’ ও 
‘পি’ প্রভৃতি ৭৫০ ডিগ্রী সেন্টিগ্রেডের চেয়ে বেশী উত্তাপে কিংবা ক্ষার-সংযোগে 
€ মোডি বাই কার্ব ) অতি সহজে নষ্ট হয়ে যায়। একইভাবে ভাইটামিন ‘সি’ 
অক্সিজেন-দংযোগে অতি সহজে, এবং ভাইটামিন “এ-ও বহুক্ষণ ধরে খোলা 
অবস্থায় অক্সিজেনের সংযোগে যখন রান্না করা হয়, তখন নষ্ট হয়ে যায়। 
ভাইটামিন বি-সমষ্টি ও ‘ডি’ বা ‘ই’ সহজে খুব একটা নষ্ট হয় না। কিন্তু যদি 
কোন কারণে খাগ্য-তালিকায় কোন ভাইটামিনের অভাব হয়, তাহলে ওষুধের 
দোকান হতে তা কিনে এনে প্রত্যহ উপযুক্ত পরিমাণে খাওয়া উচিত। 


খান্তের ধাতব উপাদান-সমূহ 


ভাইটা মিনগ্তলির মতই ধাতব লবপগুলিও দেহবৃদ্ধিকারক ও দেহরক্ষাকারী 
অত্যাবশ্যক উপাদান বলে পরিচিত! যে কোন থাগ্ের উপাদানের মধ্যেই, 
সে প্রাণিজ হোক আর উদ্ভিজ্ঞই হোক, কিছু না কিছু ধাতব লবণ থাকে । 
উ্গুলির মধ্যে ক্যাল্পিয়াম, ফস্ফরাস, লোহা, সোডিয়াম, পটাশিয়াম, 
আয়োডিন, তামা, নিকেল, কোবান্ট, প্রভৃতিই প্রধান। 

ক্যাল্সিয়াম-দুধ, ডিম প্রভৃতি প্রাণিজ এবং শিম, ফুলকপি, বাদাম 
প্রভৃতি উদ্ভিজ্জ খাগ্েই সাধারণতঃ এ উপাদানটি অধিক পরিমাণে থাকে, 
সেজন্যই হাড়ের ও দাতের প্রধান উপাদান ক্যাল্সিয়াম বলে, শিশুদের খাদ্তে 
প্রচুর পরিমানে ছুধ ও'ডিম থাকা আবশ্তক। তা না হলে তাদের দেহের সম্যক্‌ 
বৃদ্ধি হয় না। তা ছাড়া হৃৎপিণ্ডের স্বাভাবিক ক্রিয়া, রক্তের তঞ্চন, পাকস্থলীতে 
দুধের তঞ্চন, সায়ুর সাম্যভাব ও দুধের ক্ষরণ প্রভৃতির জন্যও ক্যাল্মিয়ামের 
আবশ্তক। দৈনিক গ্রহ্ণীয় পরিমাণ শিশুদের পক্ষে এক গ্রাম মাত্র ; বয়স্কদের 
পন্তক্ষ "৬৮ গ্রাম মাত্র । 


১৮৬ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা ও 


ফস্ফরাস্‌__দুধ, ডিম, মাছ, মাংস প্রভৃতি প্রাণিজ খান্তে ফস্ফরাস্‌ যথেষ্ট 
পরিমাণে থাকে। নানা তরিতরকারিতে এবং গম, চাল প্রভৃতিতেও ফস্‌ফরাম্‌ 
বেশ কিছু থাকলেও, বিশেষতঃ শশ্তজাতীয় খান্যে ফাইটিন-সংযোগে' থাকাতে তা 
দেহের কোন কাজেই লাগে না। খাদ্যে ক্যাল্‌সিয়ামের অভাব হলেও ফস্ফরাস 
বিশেষ কৌন কাজেই লাগে না। আবার যদি ক্যাল্‌সিয়াম উপযুক্ত পরিমাণে 
থাকে তাহলে ফাইটিন-সংযুক্ত নিক্কিয় অবস্থাও সক্রিয় ফস্ফরাসে বপান্তরিত হয়!" 
অন্যদিকে খথানণ্যে ভাইটামিন “ডি’'র অভাবে স্বাভাবিক হাড়-তৈরীর জন্য 
অত্যাবশ্যক ক্যাল্সিয়াম ও ফস্ফরাসের সমতা রক্ষা হয় না বলে রিকেট্‌স্‌ রোগ" 
জন্নে। ফদ্ফরাসের অভাবে পেশী ও সামুর ক্রিয়া ভাল হয় না, শরীরের" 
হাড়গুলিও ঠিক মত বাড়ে না, এবং শর্করা, প্রোটীন ও স্সেহজাতীয় উপাদ!নেরও 
সম্যক আশোষণ ঘটে না অন্ত্রগুলির মব্যে। দৈনিক গ্রহ্ণীয় পরিমাণ প্রায়: 
দেড়গ্রাম মাত্র। 


লোহা।_রক্তের লোহিত কণিকার হিমোগ্লোবিন নামক বর্ণদ্রব্যের জন্য: 
লোহ! অত্যাবশ্যক । আবার দেহের অক্সিজেন-সংযোগ' প্রক্রিয়তেও লোহা 


কতকটা সাহায্য করে। সাধারণতঃ মাংস, ডাল ও শ্রাকপাতা প্রভৃতিতেই 
লোহা অধিক পরিমাণে থাকে । দৈনিক অন্ততঃ কুড়ি মিলিগ্রাম, 
আবশ্যক। 

সোডিয়।ম__সাধারণতঃ প্রায় প্রত্যেক প্রাণিজ ও উদ্ভিজ্ঞ খাছ্যেই কিছু না 
কিছু সোডিয়াম থাকে । রক্ত বা শরীরের যে কোন কলার জলীয় ভাগ-রক্ষার 


জন্য সোডিয়াম অত্যন্ত আবশ্যক। প্রত্যহ মুত্র ও ঘামের সঙ্গে অনেকটা, 


সোডিয়াম লবণ শরীর হতে বেরিয়ে যায় বলে, আমাদের খাগ্যে' খান্যলবণ থাকা 


চাই-ই-চাই | সেজন্যই আমরা সমুদ্রের জল হতে প্রস্তুত কিংবা সৈন্ধব লবণ৷ 


রান্নাবান্নায় ও প্রয়োজন-মত খাগ্ের সঙ্গেও খাই । আবার এ খাদ্য লবণ হতেই 
আমাদের পাকস্থলীতে পাচকাশ্ররসের হাইড্রোক্লোরিক আযাগিভ তৈরী হয়। 

পটাশিয়াম__সোডিয়ামের সন্ধে প্রায়ই নানা খাদ্যে পটাশিয়াম কিছু না 
কিছু বর্তমান থাকে । মাংস, মাছ ও মাটির নীচে জন্মায় যে সকল 
শিকড়-জাতীয় তরি-তরকারি, তাতেই পটাশিয়াম অধিক পরিমাণে থাকে । 
স্নায়ুর সক্রিয়ত| ও কটিগ্রস্থির বহিরংশের হর্মোন-ক্ষরণের জন্য পটাশিয়াম 
অত্যাবশ্যক । 

ক্লোরিন-_সোডিয়াম ও পটাশিয়াম ও ক্যাল্পিয়ামের সঙ্গে যুক্ত হয়ে 
ক্লোরাইড লবণ-রূপেই কাজ করে ও তাদের সঙ্গে থাকে। so 


৫. 


_স কাপল .. 


না খাছ ১৮৭ 


'আয়োডিন_গলগ্রন্ির স্বাভাবিক ক্ষরণের জন্যই আয়োডিন আবশ্তক। ' 
সাধারণতঃ সামুদ্রিক মাছ ও কোন কোন শিকড়-জাতীয় তরি-তরকারিতেও 
কিছু আয়োডিন থাকে। ] 

তামা, নিকেল, কৌবাল্ট, TEE সকল ধাতুর প্রয়োজন শুধু 
রক্তের হিমোগ্লোবিন উপাদানে লোহার সহায়ক হিসেবেই, সেজন্য অতি 
সামান্তমাত্র হলেই কাজ চলে। সাধারণতঃ শাকসবজি ও তরিতরকারিতেই 
এগুলি অল্প পরিমাণে থাকে, এবং কখন কথন রান্নার বাসন-কোসন হতেও 
খাছ্ছে ঢুকে পড়ে কিন্তু অগ্রমহযোগে অধিক পরিমাণে খান্তে ঢুকলে বিষ" 
হয়ে যায়। ভাইটামিন বি,২-তে সর্বদাই অল্প পরিমাণে কোবাণ্ট, থাকে 
এগুলির অভাবে অনেক সময়ে রক্ধাল্লত! রোগ জন্মে । 

প্রচুর শর্করা-জাতীয় উপাদানের সঙ্গে, সাধারণতঃ ভাইটামিন: ও খাদ্য লবণ" 
থাকে বলেই আমাদের খাগ্ঘ-তালিকায় প্রতিদিনই কিছু না ৫ ফলমূল, শাক- 
সবজি ও তরি-তরকারি থাকা উচিত। 

ফল-_ফলে সাধারণতঃ শতকরা ৮০-৮৫ ভাগ জল থাকে । প্রোটান ও. 
ন্সেহপদার্থ খুবই কম থাকলে কিংবা একেবারেই না খাকলেও তাদের মধ্যে পাকা 
অবস্থায় প্রচুর গ্ুকোজ ও ফ্রুক্টোজ-জাতীয় শর্করা, কেরোটিন, ভাইটামিন “সি 
ধাতব লবণ থাকে । কাঁচা অবস্থায় কোন কোন ফলে যে শ্বেতসার, আযাপিড, বা” 
ট্যানিক আযমিড থাকে, তাতেই সেগুলি হয় স্বাদহীন না হয় টক্‌ কিংবা কষায় 
কিন্তু যখন তা পাকে তখন এ উপাদানগুলিরই পরিবর্তন হয় গ্রুকোজ বা' 
ফরুক্টোজে ব'লে, তাদের খেতে মিষ্টি লাগে । তাদের মধ্যে কোন কোন জাতীয় 
ফলে, যেমন কমলা, পাতিলেবু প্রভৃতিতে সাইটি:ক আযাসিড থাকে, কোন 
কোনটিতে যেমন আপেল, নাশপাতি প্রভৃতিতে ম্যালিক আপিড থাকে,আবার' 
কোন কোনটিতে যেমন তেঁতুলে থাকে টাটারিক আযাপিড। সাইটি,ক ও ম্যালিক 
অগ্ন আ্যাসিডযুক্ত ফলগুলি টক্‌ হলেও খেলে কোন অনিষ্ট হয় না, কারণ এগুলি 
সোডিয়ামের সঙ্গে যুক্ত হয়ে আযাসিডের পরিবর্তে ক্ষারেরই স্ষ্টি করে। ফলের 
মধ্যে সাধারণতঃ পেক্টিন নামক যে উপাদান থাকে তাতেই যখন চিনি, টক্‌ 
ও জল দিয়ে তাদের সিদ্ধ করা হয়, তখন তা চটচটে “জেলি'তে পরিণত হয়। 
আবার ফলের মধ্যে কতকগুলি “এন্জাইম” থাকাতে খিদে বাড়ে, এবং সেলুলোজ 
বা ছিবড়ে-জাতীয় শর্করা থাকাতে পায়খানা ও পরিষ্কার হয়। ফলের কেরোটিন 
হতে অতি সহজেই যরুতে ভাইটামিন ‘এ’ তৈরী হর বলে ছোটছোট ছেলে- 
মেয়েদের পক্ষে ফল খাওয়া খুব ভাল, আর তাতে ঠভাইটামিন ‘সি’-ও প্রচুর- 


১৮৮ সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


থাকাতে ফল খেলে কখনই স্কাভি রোগ হয় না। ফলের মধ্যে যে ক্যাল্‌সিয়াম 
আছে, সিদ্ধ করলে ছিবড়ে হতে মুক্ত হয়ে তা বেরিয়ে আসে ব’লে কোন কোন 
ফলকে সিদ্ধ করে খেলে তাহতে বেশী ক্যাল্সিয়াম পাওয়া যায়। প্রত্যেকটি 
ফলেরই একটা নিজ্রশ্ব স্নিগ্ধ ও উপাদেয় গন্ধ আছে। ফল পচে গেলে কখনই তা 
খাওয়া উচিত নয় কারণ তাহতে পেটের অন্ুখ হতে পারে । ফল খাওয়া মানে 
' এই নয় যে আঙুর, আপেল, বেদানা ও কিশমিশ খেতে হবে। আমাদের দেশে 
সব খতুতেই কিছু না কিছু মৌন্থুমী ফল পাওয়া যায়, তারা সুলভ ও সুলভ্যও 
বটে। স্থৃতরাং আমাদের দৈনন্দিন খাগ্যতালিকায়, সর্বদাই কিছু না কিছু 
এরকম ফুল-থাক! উচিত। 
শাকসবজি ও তরি-তরকারি-_উদ্ভিদের শিকড়, কাণ্ড, ফুল, পাতা, ফল 
প্রভৃতি সবই এর অন্তর্গত। আলু, রাঙা আলু, শালগম, মূলো, ওলকপি, ওল 
প্রভৃতি শিকড়জাতীয় ; ডাটা, কুমড়ে। ও লাউ'র ডাটা, কচুশাক প্রভৃতি কাণ্ড 
জাতীয় ; বকফুল, লাউ বা কুমড়োর ফুল, ফুলকপি, পদ্ম প্রভৃতি ফুল জাতীয়; 
‘লাউ, কুমড়ো, শিম, শশা, বেগুন, বিলাতি বেগুন, বিঙ্ষে, পটোল, উচ্ছে প্রভৃতি 
ফল জাতীয় এবং নটেশাক, লেট্ুসশাক, পালংশাক, কুয়ড়োশাক, পাটশাক, 
'মেতিশাক, বাঁধাকপি প্রভৃতি পাতাজাতীয় সবজি । এদের মধ্যে জলীয় ভাগই 
প্রচুর, অর্থাৎ শতকরা ৭৫-৯৫ ভাগ, এবং দেহের ক্ষতিপূরক প্রোটান ও 
কার্ধক্ষমতা-দীয়ক শর্করা বা স্সেহ-পদার্থেরও . একান্ত অভাব। শর্কর! 
প্রায়ই েলুলোজ-রূপে থাকাতে তা শরীরের বিশেষ কাজে লাগে না, কিন্তু 
শিকড়দ্রাতীয় আলু, রাঙাআলু, প্রভৃতিতে যে শ্বেতমার থাকে শুধু তাহতেই 
যথেষ্ট কর্মশক্তির উদ্ভব সম্ভবপর, আর ওঁ উপাদানের সঙ্গে যে প্রোটন 
থাকে, তাও দেহের ক্ষতিপূরণের পক্ষে বেশ ভাল প্রোটান বলে বিবেচিত 
হয়। তাদের মধ্যে প্রচুর ধাতব লবণ এবং কোন কোনটিতে প্রচুর কেরোটিন 
"ও ভাইটামিন ‘বি,’ ও ‘সি’ থাকে বলেই তাদের খাগ্মূল্য অবহেলার 
বস্তু নয়। আবার শাকপবজির ছিবড়ে-জাতীয় উপাদান অন্ত্রগুলির সঞ্চলন 
বাড়ায় সেজন্য খাছ্যে তাঁদের উপযুক্ত পরিমানে উপস্থিতিতে কখনই কোষ্ঠকাঠিন্য 
ঘটতে পারে না। এ সকল নানা কারণেই প্রত্যহ আমাদের কিছু ন! কিছু 
শাকসবজি খাওয়া আবশ্তক। শাকপাতা সাধারণতঃ দামে সন্তা বলে, তাদের 
অবহেলা করা উচিত নয়, কারণ এ শাকপাতা হতে অতি সহজেই আমরা 
“দেহের প্রয়োজন মত লোহা, ভাইটামিন «এ'র পূর্ববর্তী কেরোটিন ও 
ভাইটামিন ‘সি’ পেতে প্রারি। কিন্তু তাই বলে ওগুলি বেশিও খাওয়া উদিত 
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খাদ্য ১৮৯! 


নয়, কারণ তাতে পেটের অন্ধ হতে পারে। আবার তাদের রান্নার সময়ও 
যাতে ভাইটামিন ‘মি’ ও কোরোটিন নষ্ট না হয়, তার জন্যও চেষ্টা করা উচিত । 
শাক-সবজিকে সিদ্ধ করে কখনই এ জল ফেলে দেওয়া উচিত নয় কারণ, তার' 
সঙ্গে নানা প্রয়োজনীয় ধাতব উপাদানকে বাইরে ফেলে দেওয়া হয়। আবার: 
বহুক্ষণ ধরে এ সকল উপাদানকে খোলা কড়াই বা পাত্রে উননের উপর সিদ্ধ বা 
ভাজা করতে থাকলেও ভাইটামিনগুলি নষ্ট হয়ে যায়। সেজন্য সিদ্ধ করতে হলে- 
ঢাকা অবস্থায় যতটা কম সময়ে হয় তা করতে হবে, এবং ভাজা করতে তলে কড়া 


অন্যান্য খাগ্যবস্থতে কোন কোন উপাদানের অভাবও লক্ষিত হয়। এজন্য 
দেহবৃদ্ধি, . পরিপুষ্টি ও স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য নানা খাদ্যবস্ত-সমগ্বিত সুসমঞ্জন: 
খাছ প্রত্যহ গ্রহণ করা একান্ত আবশ্যক। স্থসমঞ্জস খাছ্া-তালিকা বলতে 
আমরা এমন একটি মিশ্র খাদ্য বুঝি যাতে প্রোটীন, শর্করা, স্নেহ, ধাতবলবণ 
ও ভাইটামিনগুলির সব কিছুই পরিমাণ এবং গুণানুসারে যথাযথভাবে আছে। 
যে কোন একটি খাছ্বস্ততে এরূপ সমন্বয় ও সামঞ্চস্ত একান্ত বিরল। 
কেবল দুধ ও ডিম, এ ছুটি পদীর্থকেই কতকটা এরূপ স্থসমঞ্জস এবং সম্পূর্ণ 
খাদ্য বলা চলে কারণ এ ছুটির মধ্যেই দেহের বৃদ্ধি, পুষ্টি ও শক্ভিবর্ধনৌপযোগী 
উপাদানগুলি এবং অত্যাবশ্যক কয়েকটি ভাইটামিনও আছে। এজন্যও 
একক বস্ত-হিসেবে কেবল এ ছুটি পদার্কেই আদর্শ খাদ্য বলে মনে কর! 
যেতে পারে। দুধে শতকরা চারভাগ সহজপাচ্য ও দেহপুষ্টিকারক প্রোটীন,. 
যথেষ্ট পরিমাণে ক্যাল্সিয়াম, ফসফরাস এবং ভাইটামিন “এ ও ‘ডি’ থাকাতে 
শিশুদের দেহবৃদ্ধি, রুগ্ন ও বুদ্ধদের পরিপুষ্টির জন্য এবং গর্ভাবস্থায় ও স্তন্যদান' 
কালে জননীদের পক্ষেও এটি একটি অত্যাবশ্যক মূল্যবান্‌ খাছ্। শিশু ও রুগ্ন 
ব্যক্তিদের পক্ষে দুধ একটি প্রকৃষ্ট খাছ্য হলেও বয়স্ক ব্যক্তিদের পক্ষে কেবল দুধ 
পান করে বেঁচে থাকা চলে না; কারণ দুধে খান্যোপাদানের তুলনায় জলীয় ভাগ, 
এত অধিক যে দিনে কমপক্ষে চার-পাঁচসের দুধ পান করা আবশ্যক, স্থতরাং 
শুধু যে তা দুর্মূল্য এমনই নহে, পরন্ত বারবার কেবল দুধ পান করে থাকা 


” € 


€ 
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- অত্যন্ত একঘেয়ে ও বিরক্তিকরও বটে । সুতরাং কেবল দুধের উপর নির্ভর না 
করে দুগ্ধজাত নানা রসনা-তৃপ্তিকর আহার্য, ঘেমন ক্ষীর, দই, ঘোল, পনির, 
ঢ্ছানা,সন্দেশ, রনগোলা, ঘি, মাখন প্রভৃতিও গ্রহণ করা উচিত। কিন্তু এ সকল 
মূল্যবান্‌ উপাদেয় খাগ্য-সস্ভারের ব্যয়-বহন জনসাধারণের লাধ্যায়ত্ত নয় । দুধের 
-মত ডিমও একটি স্বয়ংসম্পূর্ণ খান্য। ডিমের শ্বেতাংশ ও কুস্থমে প্রচুর প্রোটীন 
.ত আছেই, এতদ্যতীত কুন্থমাংশে লেসিথিন প্রভৃতি স্েহজাতীয় উপাদান, 
ক্যাল্সিয়াম ও ফস্ফরাস্‌ প্রভৃতি ধাতব লবণ এবং ভাইটামিন ‘এ’ ও ‘ডি’ও 
=যথেষ্ট পরিমাণে থাকায় এটিও শিশু, রোগী, গভিণী ও জননী প্রভৃতির পক্ষে 
-একটি অতি পুষ্টিকর খাদ্য । কিন্তু কেবল ডিম খেয়ে রেঁচে থাকা কিংবা 
-স্বাস্থ্যরক্মা করা সম্ভবপর নয়, কারণ এতে অজীর্ণ-দোষ, যকৃতের ও বৃক্ষের 
, বৈকল্য প্রভৃতিরও যথেষ্ট আশঙ্কা আছে। কাঁচা কিংবা আধসিদ্ধ ডিম স্থপাচ্য 
“হলেও অধিক সিদ্ধ কিংবা ভাজা ডিম অত্যন্ত গুরুপাক খাদ্য । 
দুধ ও ডিমের পরই থা্য-মূল্য হিসেবে মাংস ও মাছের স্থান । যে কোন 
প্রাণীর মাংসেই প্রোটান যথেষ্ট পরিমাণে থাকে, তাছাড়া খাসী, রাজহাস 
প্রভৃতির মাংসে যথেষ্ট পরিমাণে চবিও থাকে। আমাদের গ্রীদ্মপ্রধান দেশে 
‘অধিক মাংস খাওয়া উচিত নয় কারণ তাতে সর্বদাই শরীরে অত্যধিক উত্তাপ 
॥ বেড়ে যায় এবং অত্যধিক ডিমের আহার-জনিত কুফলগুলিও দেখা! দিয়ে স্বাস্থ্য 
. নষ্ট করে ফেলতে পারে। সেজন্য জৈব প্রোটীন হিসেবে চতুষ্পদ প্রাণীর দুষ্পাচ্য 
লাল মাংন অপেক্ষা পাখীর কিংবা খরগোশের সুপাচ্য সাদা মাংস কিংবা মাছই 
-সর্বদা খাওয়। উচিত। কোন কোন 'মাছে, যেমন ইলিশ, বাচা, পাকা রুই, 
নকাতলা৷ প্রভৃতিতেও চৰি কতকটা থাকে । নিরামিষাশী ব্যক্তির পক্ষে সর্বদাই 
ছানা, রসগোল্লা, সন্দেশ, পনির প্রভৃতি জৈবপ্রোটান খাওয়া আবশ্যক | উ্ভিজ্ঞ 


, প্রোটান-হিসেবে -নানাপ্রকারের ডাল,  কড়াইশুটি, শিমের বীচি, বরবটি. 


,প্রভৃতিরও কিয়ংপরিমাণে খাগ্ঘ-তালিকায় স্থান হওয়া উচিত। অস্কুরিত ছোলা 
কিংবা মুগে যথেষ্ট পরিমাণে ভাইটামিন ‘বি,’ ও “সি” ও ধাতব লবণ প্রভৃতি 
“ থাকাতে নারকেল ও গুড় কিংব! আদা, কীচালস্কা ও লবণ-সহযোগে তাও অতি 
মুখরোচক ও পুষ্টিকর খাদ্য । 

সিদ্ধ চালের ফেনমমেত ভাত এবং হাতে গড়া! লাল আটার রুটিই আমাদের 
»থাগ্য-তালিকার প্রধান উপাদান। চালের প্রোটান দেহগঠনের পক্ষে গমের 
,প্রোটানের চেয়ে অধিক কার্যকর হলেও, -গমে চাল অপেক্ষা প্রোটানের 
পরিমাণ শতকরা প্রায় ৩-৪ ভাগ বেশী।: এজন্য ভাতের সঙ্গে কতকটা 
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সআটার রুটি কিংবা পুরী খাওয়া উচিত। খাগ্য-হিসাবে ময়দা আটা অপেক্ষা 
নিকুটতর | 

ন্েহজাতীয় খাগ্যরূপে বিশুদ্ধ মাখন, ঘি, সরষের তেল, চীনে বাদাম তেল, 
নারকেল তেল, তিল তেল প্রভৃতি কিছু না কিছু গ্রহণ করা উচিত। 

আলু, রাঙ্গা আলু, প্রভৃতিতে শ্বেতসার ও ভাল প্রোটান আছে। মূলজাতীয় 
তরকারিতে ক্যাল্সিয়াম ও অন্যান্য ধাতব লবণ থাকে । শিমজাতীয় তরকাঁরিতে 
,প্রোটানের প্রাধান্য দেখা যায়। গাজরে যথেষ্ট কেরোটিন' আছে এবং বিলাঁতি 
‘বেগ্ডুনে ভাইটামিন ‘সি’ প্রচুর পরিমাণে থাকে | বিটমূলে যথেষ্ট চিনি থাকে । 
“এবং কাচা পেঁপেতে প্রোটিনের পরিপাঁকের সহায়তার জন্য “পেপেন” নামক 
একটি এনজাইম থাকে । স্থতরাং তরকারি-হিসেবে এগুলিই অধিক পরিমাণে 
‘ খাওয়া উচিত, 

শাক-পাতা৷ প্রভৃতিতে যথেষ্ট পরিমাণে কেরোটিন, ভাইটামিন “পি, 
ন্যাল্সিয়াম, ফস্ফরাস, ও লোহাঘটিত ধাতব লবণগুলি ধাকে। এতদ্যতীত এ 
“গুলিতে প্রচুর ছিবড়ে-জাতীয় সেলুলোজ নামক পদার্থ থাকাতে কোষ্ঠ- 
"“পরিষ্কারেরও সাহাধ্য হয়। আবার শাক্‌-সবজির দ্বারা রক্তের ক্ষারত্ব বৃদ্ধি 
‘ পায় বলে তা খেলে মহজেই নানা রোগের প্রতিষেধক শক্তি জন্মে । এজন্যই 
স্বাস্থারক্ষার জন্য প্রত্যহ শকিপাত| ও সবজি প্রভৃতি কতকটা খাওয়া অত্যাবশ্তাক। 
শাককে ভাজা না করে অল্প সিদ্ধ করে অথবা শ্যালাড*রূপে কাঁচা অবস্থায় 
“খেলে অধিকতর উপকার পাওয়া যায় । j 

_ খাদ্যকে উপাদেয় ও মুখরোচক করার জন্য অল্প পরিমাণে হলুদ, ধনে, লঙ্কা 

২৪ সরষে প্রভৃতি মসলা ও ,পরিমিত খাগ্ভলবণও অত্যাবশক। কোন 
“অবস্থাতেই অধিক মসলা-খাওয়া উচিত নয়, কারণ তাঁতে পরিপাকশক্তি নষ্ট হতে 
স্পারে। € 

কলমূলও নর্বদ! কিছু না কিছু খাওয়া উচিত। প্রত্যেক স্থমিষ্ট ফলেই যথেষ্ট 
পরিমাণে ধুকোজ ও ফ্রুক্টোজ নামক ছুটি শর্করা ও.ভাইটামিন ‘সি’ থাকে। 
কমলালেবু, পাকা পেঁপে, আম, কীঠাল গতি ফলে যথেষ্ট কেরোটিন থাকে । 
নারকেল, বাদাম, পেস্তা, আখরোট প্রভৃতি ফলে স্সেহজাতীয় উপাদানের সঙ্গে 
- কতক্টা প্রোটানও দেখা যায় । কমলালেবু, পাঁতিলেবু, বাতাবিলেবু, মুসান্ধি 
প্রভৃতি ফলে সাইটি.ক আযাসিড, আপেল প্রভৃতিতে ম্যালিক এসিড ও তেঁতুল 
- প্রভৃতিতে টাটারিক এসিড “আছে; আযালিডগুলির দ্বারা পরিপাঁকের যথেষ্ট 
সাহায্য হয়। আরার ফলগ্রহণে এদিকে যেমন রক্তের ক্ষারত্ব বৃদ্ধি হয় 
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শিশু ও বালক-বালিকার খাদ্ 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক লোকের পক্ষে দৈনিক যে পরিমাণ ক্যালরি আবশ্যক, 


যাদের শরীর বাড়বে, অর্থাৎ শিশু বালকবালিকাঁর পক্ষে (অর্থাৎ চৌদ্দ 
* বছরের কম) তার অনুপাত কী হওয়৷ উচিত তা নীচে দেওয়া গেল। 


স্বল্প পরিশ্রমীর পক্ষে আবশ্যক 
2 ১১077 ক্যালরির পরিমাণ 
১৪ বৎসরের উপরের | ১ ২৬০০ 
১২--১৪ বৎসর 3 ২০৮০ 
১৮৯, ডা ১৮২০ 
৮৯ Fd ১৫৬০ 
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৪7৫ ৬ ক ১০৪০ 
২৩৯ গা ১8114, 
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আবার দেহবুদ্ধির জন্য শিশু ও বালকবালিকার পক্ষে দেহের প্রোটানের 
অন্থ্রূপ প্রোটান, লব্ণ-জাতীয় উপাদান ও কোন কোন ভাইটামিনও অধিক 
পরিমাণে আবশ্যক । সে জন্য যেখানে দেহবৃদ্ধির কোন প্রশ্ন নেই অর্থাৎ বয়স্ক 
লোকের পক্ষে কেবল দেহের ক্ষতিপূরণের উদ্দেশ্যে প্রতিসের ওজনের জন্য. এক 
গ্রাম করে প্রোটান আবশ্যক সেখানে এক হতে তিন বছরের শিশুর পক্ষে 
সাড়ে তিন গ্রাম, তিন হতে পাঁচ বছরের শিশুর পক্ষে তিন গ্রাম এবং পাঁচ হতে 
পনর বছরের বালক-বালিকার পক্ষে মাড়াই গ্রাম করে আবশ্যক । এইজন্যই 
উপযোগী প্রোটান আছে যে সকল খাদ্য-বস্তুতে যেমন দুধ, ডিম, মাছ, মাংস,আলু 
ও ভাত, তাই একবছরের অধিক বয়স্ক শিশু ও বালকবালিকার পক্ষে উপযুক্ত 
খাগ্। পরিমিত ক্যালরির জন্য অবশ্যই কিছু না কিছু শর্করা-জাতীয় ও স্মেহ- 
জাতীয় উপাদান আবশ্তক। আলু ও ভাতের কথা আগেই বলা হয়েছে, তার 
সঙ্গে কিছু আটার রুটিও দেওয়া ভাল। যে সকল স্নেহজাতীয় থাছ্যে ভাইটামিন 
‘এ’ ও ‘ডি’ আছে যেমন ছুধ, ঘি, মাখন প্রভৃতি, সেগুলি খেতে দিলে একই সঙ্গে 
উপযুক্ত ক্যালরি ও দেহব্রধবক ও অস্থিবর্ধক ভাইটামিনগুলিও পাওয়ার, ্বিরবে 


খাদ্য ১৯৫ 


হুয়।, আর তা না দিতে পারলে অবশ্যই কিছু পরিমাণে কডলিভার অয়েল, 
* হালিবাট-অয়েল কিংবা! হাঙ্গরের যকবৎ-নিঃস্থত তেল ( Shark-liver ০2] ) 
কিছু কিছু রোজ দিলে ভাল হয়। দেহবর্ধক অপর ভাইটামিন বিং (১) এর 
জন্য দুধ, ইষ্ট প্রভৃতিও তাদের খাগ্যে থাকা উচিত। ভাইটমিন “এ ও “পির 
জন্য আম, কাঠাল, পেপে প্রভৃতি পাকা ফল, এবং গাজর, বিলাতি বেগুন ও 
শাকপাতা প্রভৃতিও যথেষ্ট দেওয়া উচিত যাতে শিশুদের ও বালকবালিকার পক্ষে 
বয়স্ক লোকের জন্য আবশ্যক পরিমাণের দেড় গুণ (অর্থাৎ ৬৩০০--৮৪৭০) হতে 
দ্বিগুণ (৮৪০০--১১২০০) ইউনিট প্রত্যহ থাকে । একই ভাবে ভাইটামিন 
বি২ (১) অর্থাৎ *রিবোফ্রেবিনেরও পরিম।ণ তিন হতে পাঁচ মিলিগ্রাম এবং 
ভাইটামিন ‘ডি’র পরিমাণ ২০০*-_-৫০০০ ইউনিট হওয়া চাই। ভাইটামিন 
“পি” কিন্তু দৈনিক ৫* মিলিগ্রাম হলেও চলে ; ফলমূল প্রভৃতি হতেই তা সহজে 
" পাওয়া যায়। 
ধাতিব লবণগুলির মধ্যে অস্থিবৃদ্ধির জন্য ক্যাল্সিয়াম ও ফস্ফরাসের এবং 
রক্ত তৈরীর জন্য লোহার আবশ্যক থাকাতে, প্রাপ্তবয়স্ক লোকের তুলনায় শিশুর 
ও বালকবালিকার দৈনন্দিন খাদ্যে ওগুলির পরিমাণও কিছুটা বেশী থাকা 
আবগ্তক। যেমন খিয়ঙ্ক লোকের পক্ষে দৈনিক ০*৬৮ গ্রাম ক্যাল্পিয়াম 
আবশ্যক হলেও শিশু ও বালকবালিকার পক্ষে অন্ততঃ এক গ্রাম ন|' হলে চলে 
না। একই ভাবে তাদের খাগ্ে ফস্ফরাস্‌ ও লোহার পরিমাণও কিছু বেশী 
থাকা অত্যাবস্তক | 
জন্ম হতে প্রায় দশ মান পর্যন্ত শিশুর পক্ষে মায়ের দুধই সর্বাপেক্ষা! 
উপযোগী খাগ্ভ। কোন অবস্থাতেই শিশুকে ভগবানের দেওয়া খাবার হতে 
বঞ্চিত করে অন্য খাদ্য দেওয়া উচিত নয়। কেবল মা মরে গেলে কিংবা অত্যন্ত 
অনুস্থা হয়ে পড়লে, গরুর দুধে সমপরিমাণ জল মিশিয়ে তার সঙ্গে কিছু চিনি, 
ক্রীম, ও ফলের রস দেওয়া যেতে পারে। এ ভাবেই গরুর দুধকে অনেকটা মায়ের 
দুধের মত করে খেতে দিলে ভাল হয়। গাধার দুধ অনেকটা মানুষের 
দুধের মত বলে, তাও দেওয়া যেতে পারে । 
এক হতে দেড় বছরের শিশুকে মায়ের দুধ বন্ধ করে এ রকম গরুর দুধ 
(কিন্তু জলের ভাগ ক্রমশই কম), ডিম ( আধসিদ্ধ), পুডিং, আলুসিদ্ধ, অল্প 
ভাত এবং ফলের রন দেওয়া উচিত। 
দেড় হতে তিন বছরের শিশুকে সকালে পরিজ.(ওট ), দুধ, আধশিদ্ধ ডিম, 
কুটি মাখন ; দুপুরে ভাত কিংবা রুটি, মাছ বা মাংস, পুডিং, ফল প্রভৃতি 
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১৯৬ - সরল গার্হস্থ্য বিদ্যা 


বিকেলে রুটি, মাখন ও দুধ এবং রাত্রিতে ভাত বা রুটি, দুধ, মাছ, পুডিং. ফল, 
প্রভৃতি দেওয়া উচিত। 

বালকবালিকাদিগকে প্রাপ্তবয়স্কদের মতই মিশ্র খাদ্য দিনে চারবার করে, | 
দেওয়া বাঞ্ছনীয়, কিন্তু সব সময়েই লক্ষ্য রাখতে হবে যে তারা যেন দেহের পক্ষে. 
উপযোগী প্রোটান, ভাইটামিনপূর্ণ স্েহপদার্থ, কোরোটিন ও ভাইটামিন “সি” | 
পূর্ণ ফলমূল ও শাকসবজি, এবং ক্যাল্পিয়াম, ফস্ফরাপ, ও লোহা-পূর্ণ খাঞ্চাদি__ 
যেমন দুধ, ডিম, মাছ ও মাংস প্রভৃতি উপযুক্ত পরিমাণে খেতে পায়। 

শিশু ও বালকবালিকার দেহবৃদ্ধির পক্ষে অত্যাবশ্যক সকল উপাদীনই__ 
যেমন প্রোটান, স্নেহ, ক্যাল্সিয়াম, ফস্ফরাস্‌ প্রভৃতি ধাতব লবা, ৭ ডি? ও. 
বি) (২) প্রভৃতি ভাইটামিনও প্রচুর থাকাতে দুধ ও ডিম, এ দুটিই শিশুদের 
পক্ষে অত্যন্ত উপযোগী স্বয়ংসম্পূর্ণ খাগ্য। স্থতরাং অন্য বস্তুর উপর বিশেষ, 
জোর না দিয়ে যদি শিশু ও বালকবালিকার খান্তে যাতে অন্ততঃ এ ছুটি উপাদান 
উপযুক্তভাবে থাকে, তার ব্যবস্থা কর! যায় তাহলেই তাদের সম্যক্‌ দেহবৃদ্ধি 
সম্বন্ধে আর বিশেষ কোন আশঙ্কার কারণ থাকে না। 


প্রশ্ন মে 

(১) গৃহস্থালি-পরিচালনার অর্থ কি? 

(২) বাগগৃহে মানুষের শত্রু কতকগুলি কীট-পতঙ্দের নাম কর। কীকী 
ভাবে তাদের অনিষ্টকীরিতা দূর করা সম্ভবপর ? 

(৩) নিত্য ব্যবহার্য বাসন-কোসন কীরূপে রাখা যায়? রঃ 

(৪) জলীয় চক্রচিহ্ন কাকে বলে? তার প্রতিষেধের ও তাকে দূর করার 
উপায় কি? 

(৫) কাপড় কাচার কয়েকটি উপাদানের দৌষগুণ বিচার কর ? 

(৬) হাতে বোনা গরম সোয়েটার কী ভাবে বাড়ীতে কাচা উচিত? 

(৭) খাদ্য রান্না করে খাওয়ার প্রয়োজন কি? 

(৮) ভাইটামিন ‘এ’ ও “সি? সম্বন্ধে কি জান? 

(৯) স্ুসমগ্জস খাদ্য কাকে বলে? 

(১০) শিশুর পক্ষে উপযুক্ত খাদ্য কী ভাবে ব্যবস্থা ক 
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